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1 Uvod

Jak ndm nazev diplomové prace napovida, budeme se zajimat o ledni hokej a o
to, aby hraci byli co nejlépe a co nejkvalitnéji pripraveni. Troufnu si fici, Ze ledni hokej je
v Ceské republice sport ¢. 1. BohuZel posledni roky vysledky a vykony hra¢ nejsou na
urovni, na kterou byli fanousci ¢eského hokeje zvykli. Za nejvétsi Uspéch ceské
reprezentace povazuji jednoznaéné zlatou medaili z olympijskych her v Naganu v roce
1998, ¢i zlaty hattrick z let 1999, 2000 a 2001. Historie dokladd, Ze v nasi zemi vyrostl
nespocet kvalitnich hokejistll, ktefi dokazali, svou pili a odhodlanosti, konkurovat
celému svétu, a dokonce byt lepsi nez kdokoliv jiny. Jsou to napfiklad Vladimir Martinec,
Jiti Holik, Jiri Holecek ¢i oblibenec Jaromir Jagr. Toto jsou pouze jména, ke kterym mam
ja osobné nejblize, ale urcité si vzpomenu na desitky dalSich. | v dneSni dobé mame
nékolik svétovych hokejistQ, ktefi hraji v NHL a jsou tahouny svych tym{, jako je napft.
David Pastriidk. Bohuzel je téchto hraéd velmi malo a Ceskd republika jiz dlouhé roky
¢eka na vyznamnéjsi uspéch na svétovém Sampionatu. Toto tvrzeni plati bohuzel jak u
mladeznickych kategorii, tak i u seniorskych. Nastava tedy otazka proc¢? Proc dfive mohl
vyhrat ¢esky narodni tym olympijské hry a nyni se nedostane ani do osmifinale? To je
velice slozitd otdzka, na kterou ma spoustu lidi odliSny ndzor a na tuto otdzku ani
odpovéd v této diplomové praci hledat nebudeme. S naprostou jistotou vSak mizeme
Fict, e kazdy hra¢, at z Ceské republiky, ¢ ze zahrani¢ je ovlivnén vychovou od
nejutlejSiho véku. Kariéru hrace ovliviiuje nespocet faktord, kterymi jsou napfriklad
zazemi, motivace, psychika, genetika, zranéni, ¢i zndmosti. Na startu kazdé kariéry,
kazdého hrace stoji rodice a trenér, ktefi by mu méli poskytnout zdravy a vSestranny
pohybovy zaklad pro jeho budouci rozvoj.

To je také divod, proc¢ jsem si vybral toto téma. Jako trenér hokejisti mladsiho
Skolniho véku si naprosto uvédomuiji vyznam a dulezitost mé prace. Bohuzel si myslim,
Ze vétsina lidi si ani zdaleka neuvédomuje to, Ze u nejmladsich sportovcd by méli byt ti
nejvice kvalifikovani lidé, ktefi naprosto rozumi potfebdam déti, ktefi zatim netouzi po
tom, aby vyhravali zapasy, Ci aby byli nejlepsi, coz po nich néktefi trenéfi vyzaduji. Nasim
cilem je u ditéte podnitit lasku ke sportu a naucit ho jak spravné a zdravé vyuzivat svoje
télo. V nasi praci se zaméfime na fyzickou stranku, ktera je dle mého nazoru stejné
dllezitd jako ta psychicka. Z teorie vyplyva, ze pravé v détském véku je bezpochyby

nejlepsi ¢as pro to, abychom u déti rozvijeli pohybové schopnosti. Pro nasi praci jsme



vytvofili specialni tréninkovy program, ktery obsahuje 8 cviku, které mladym hokejistim
pomohou k lepSimu pohybu na ledé.

Jesté pred tim, neZz se podivdme na vysledky nasi prace, rozebereme si
teoretickd vychodiska. V prehledu poznatku si detailnéji charakterizujeme ledni hoke;.
Nasledné se podivdme na ontogenezi ¢lovéka a zaméfime se na charakteristiku
mladsiho Skolniho véku. Nasledné si rozebereme pohybové schopnosti (rychlost,
koordinaci, silu, vytrvalost a pohyblivost) a jejich senzitivni obdobi pro rozvoj. Velmi
dllezité pro nds jsou také informace o sportovnim tréninku. Nejprve si sportovni
trénink rozebereme obecné, charakterizujeme si jeho cile a Ukoly a poté se zaméfime

na sportovni trénink déti s dirazem na mladsi skolni vék.



2 Metodologie

2.1 Cil, akoly a hypotézy
2.1.1 Cil prdace

Cilem této prace je ovéreni vlivu specidlniho tréninkového programu na rozvoj

pohybovych schopnosti pro hokejisty mladsiho Skolniho véku, obsahuijici cvi¢eni pouze

mimo led a ovéfit jeho vliv na pohybové schopnosti a dovednosti na ledé.

2.1.2 Ukoly prdce

Provést obsahovou analyzu odborné literatury a vytvofit si z ni teoreticky zaklad pro
nasi praci. Zasadnimi tématy pro nas budou ontogeneze c¢lovéka, pohybové
schopnosti a sportovni trénink. U téchto témat se budeme zamérovat predevsim na
problematiku mladsiho skolniho véku. Ddle nds bude zajimat charakteristika ledniho
hokeje.

Vytvofit nestandardizovanou testovou baterii, pomoci které budeme ovéfrovat
pohybové schopnosti a dovednosti hracli na ledé.

Provést prvni testovani kontrolni i experimentalni skupiny.

Vytvofit tréninkovy program, ktery bude obsahovat 8 cvikli provadénych mimo
ledovou plochu.

Pokracovat v tréninku dalSich 9 tydnl a na experimentaini skupinu aplikovat
tréninkovy program, kontrolni skupina bude pokracovat v klasickém tréninku.
Provést druhé testovani obou skupin.

Vyhodnotit a statisticky ovéfit ziskana data.

2.1.3 Hypotézy

H1: Vytvoreny tréninkovy program bude mit vliv na vytrvalostni schopnosti mladych

hokejista.

H2: Vytvofeny tréninkovy program bude mit vliv na rychlostni schopnosti mladych

hokejista.

H3: Vytvoreny tréninkovy program bude mit vliv na presnost stielby mladych hokejist(.

H4: Vytvoreny tréninkovy program bude mit vliv na koordinaéni schopnosti mladych

hokejista.



2.2 Pouzité metody vyzkumu

Cely vyzkum byl konstruovdn jako jednofaktorovy experiment s kontrolni a
experimentalni skupinou. Jako kontrolni test, kterym jsme ovérovali funkénost naseho
tréninkového programu, jsme vybrali nestandardizovanou testovou baterii, kterd
obsahuje 4 rGzné testy na ledové ploSe. Tuto testovou baterii jsme zvolili pro ovéreni
rychlosti, vytrvalosti, koordinace a presnosti stielby. Nas tréninkovy program obsahoval
8 cvikl provadénych mimo ledovou plochu, které kazdy hrac¢ délal po rozcviceni pred
kazdym tréninkem. Tyto cviky jsme zvolili pro zlepseni pohybovych schopnosti mladych
hokejisti. Tento program byl na hrace aplikovan po dobu deviti tydn(. Tréninky
probihaly u obou testovanych skupin 3x tydné na ledé (pondéli, stfeda, patek), 1x tydné
v télocvicné (Ctvrtek), vidy ve stejny ¢as. Prvni testovani bylo provedeno v pondéli 13. 1.
2020. Nasledné jsme aplikovali ndmi vytvoreny tréninkovy program na experimentalni
skupinu (IHC Pisek), kontrolni skupina (HC Strakonice) pokracovala v klasickém tréninku.
Vystupni testovani probéhlo 9. 3. 2020. Veskeré testovani probéhlo v poradku dle
planovanych terming.

Pro vyhodnoceni vysledkd obou skupin jsme vyuzili parovy t —test, nasledné jsme

vyuzili neparovy t —test pro porovndni obou skupin proti sobé.

2.3 ResSerse literatury

Nase diplomova prace vyuzivda metody obsahové analyzy a syntézy, pro jejiz
charakteristiku byly vyuZity pfevazné knihy: Stumbauer, J. (1989). Zdklady védecké prdce
v télesné kulture. Ceské Budéjovice: Pedagogicka fakulta, Siroky, J. (2011). Tvofime a
publikujeme odborné texty. Brno: Computer Press a Chraska, M. (2007). Metody
pedagogického vyzkumu, Praha: Garda. V praktické ¢asti jsme hrace testovali, kde ndm
byla napomocna kniha Peri¢, T. (2002). Ledni hokej. Praha: Grada.

Na zacatku teoretické ¢dasti prace charakterizujeme ledni hokej. Podrobné
rozebirdame historii ledniho hokeje ve svété, kde nam byla ndpomocna kniha: VIk, G., &
Gut, K. (1978). Zlatd kniha hokeje z déjin Ceskoslovenského ledniho hokeje Praha:
Olympia. PFi popisovani historie ledniho hokeje v Cechach jsme &erpali z knihy: Jensik,
M (2010), Zlata kniha ledniho hokeje s predmluvou Vladimira RGZicky. Praha: XYZ. Déle

podrobnéji popisujeme pravidla ledniho hokeje, pficemz jsme Cerpali z knih: Kostka, V.,
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Bukac L., & Safafik V. (1986). Ledni hokej teorie a didaktika. Praha: SPN, Peri¢, T. (2002).
Ledni hokej. Praha: Grada.

Dalsi kapitola, ktera je v diplomové préaci rozebrana se zaméfuje na ontogenezi
Clovéka, konkrétné na mladsi Skolni vék. Tato kapitola nam fika, mnoho véci pfredevsim
o psychickém vyvoji mladého ¢lovéka, proto jsme vybrali vice autord a vice pohled( na
problematiku ontogeneze clovéka. Byly nam napomocni tito autofi: Choutka, M.,
Brklova, D., & Votik, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. Plzen:
Zapadoceska univerzita, Vobr, R. (2009). Vyvoj véku vrcholné vykonnosti v atletice,
plavdni, béZeckém lyZovdni, lednim hokeji a fotbalu v letech 1970-2007. Ceské
Budéjovice: Jihoceska univerzita, Kraémar, B., Chraskova, M., & Bacdkova, R. (2016).
Fylogeneze lidské lokomoce. Praha: Karolinum, Kucera, Miroslav, Pavel Kolaf a Ivan
DYLEVSKY, 2011. Dité, sport a zdravi. Praha: Galén a Peri¢, T., Levitova, A., & Petr, M.
(2012). Sportovni pfiprava déti. Praha: Grada.

Kapitola pohybové schopnosti, ktera je v diplomové praci také velmi podrobné
popsana, je zajimava tim, Ze néktefi autofi rozdéluji pohybové schopnosti na 4 skupiny,
néktefi na 5 a jini autofi maji odlisSny nazor. Pro nasi praci jsme vybrali rozdéleni na 5
skupin. Byli nam napomocni tito autofi: Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink.
Praha: Grada, Peri¢, T., Levitova, A., & Petr, M. (2012). Sportovni priprava déti. Praha:
Grada, Mékota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita
Palackého, Votik, J., & Bursovd, M. (1994). Prehled metod stimulace motorickych
schopnosti. Plzefi: Zapadoceskd univerzita, Kasa, J. (2000). Sportovd antropomotorika.
Bratislava: Slovenska vedecka spolecnost pre telesnu vychovu a Sport.

Kapitola, kterd je neméné dulezita jako predchozi se nazyva sportovni trénink.
Postupné jsme popsali charakteristiku, cile a zasady sportovniho tréninku a nasleduje
sportovni trénink déti, coz je velmi specifické téma, na které je nahlizeno nékdy velmi
rozdilné a je zde velice ddleZita individualizace jedince. Cerpali jsme od autor(, kterymi
jsou: Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Hosek, V., Peri¢, T., Potmésil, J., ... Bunc, V.
(2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B.,
Rychtecky, A., Havli¢kova, L., Peric¢, T., & Suchy, J.

(2008). Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum, Lehnert, M., Kudlacek, M., Hap,
P., Bélka, J., Neuls, F., JeSina, O., ... Stastny, P. (2014). Sportovni trénink I. Olomouc:

Univerzita Palackého, Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada,

11



Zahradnik, D., & Korvas, P. (2017). Zdklady sportovniho tréninku. Brno: Masarykova

univerzita.
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3 Pfehled poznatkl o lednim hokeji a sportovnim tréninku

3.1 Charakteristika ledniho hokeje

3.1.1 Historie ledniho hokeje
Legend a mytU o hie, kterou nazyvame ledni hokej je velmi mnoho. Nelze tedy

s naprostou jistotou fict, kde a kdy tato hra vznikla. Ze zaznam(, které jsou dochovany,
vSak muUzZeme vycist presné informace o prvni brusli, kterd byla vyrobena v roce 1572.
Brusle obsahovala drevénou podrazku, kterd byla k boté pripevnéna rfeminky, a
v podrazce a misto noze, byl zapustén kus Zelezného plechu. Déle je dochovéno, Ze se
brusleni rozsifilo do Spojenych statld a Kanady ze Skotska. Ve Skotsku totiz vznikl klub
zvany Skating Club of Scotland vroce 1672. Dllezitymi osobami pfi vzniku ledniho
hokeje byli W. F. Robertson a R. F. Smith. Tito dva muZi ¢i jesté chlapci, ktefi studovali
na McGillové univerzité v Montrealu, sepsali prvni pravidla ledniho hokeje v roce 1879.
Pfi sepisovani pravidel se nechali inspirovat podobnymi hrami, jako jsou napftiklad
pozemni hokej, ¢i lacross. V roce 1879, tedy ve stejném roce jako byla sepsana pravidla
ledniho hokeje, vznik také na McGillové univerzité prvni hokejovy klub, ktery existuje
dodnes. V dostupnych pramenech je také dochovan prvni turnaj v roce 1883, kde proti
sobé soupefilo 6 tymU (VIk & Gut, 1978).

Dle Vlka a Guta (1978) mame nékolik dileZitych bod( ke vzniku ledniho hokeje,
které si zde stru¢né shrneme. V Montrealu v roce 1875 byl odehran prvni zdpas v lednim
hokeji. Kazdy tym mél 9 hracl. V tomto zadpase neméli hraci k dispozici klasicky puk, jako
dnes zname, ale hrdlo se s kulatym a plochym kusem dfeva. V Montrealu bylo zavedeno
také jednotné obleceni neboli dresy. Jednotlivé posty definovali hraci McGillovy
univerzity v Montrealu. Hned v roce 1875 kdy probéhl prvni zapas, vzniklo dalSich 5
hokejovych klubl. Prvni reprezentacni vybér méla McGillova univerzita, ktera také
organizovala Ustavni soutéze mezi fakultami. Pfedsedou prvniho organizovaného klubu
na svété, kterym byla samoziejmé McGillova univerzita, byl A. D. Taylor. Prvni
dochovana reportaz o hokejovém zapase byla sepsana v Montrealu. V archivu McGillovy
univerzity je ulozena nejstarsi trofej ledniho hokeje.

Na Uplny konec svétové historie bychom jesté mohli doplnit informace o tzv.
Stanley Cupu. Tato tradice vznikla, kdyZ v roce 1892 daroval Lord Frederic Arthur Stanley
stfibrnou misu pro nejlepsi hokejovy tym Kanady. Tradice se dochovala az dodnes, kdy

kazdy rok o tuto trofej, dnes zndmou jako Stanley Cup, ¢i Stanleylv pohar bojuji tymy
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v nejlepsi hokejové lize svéta NHL — National hockey league, ktera byla zaloZena v roce
1917 (VIk & Gut, 1978).

V Ceské republice povaZujeme za prikopnika ledniho hokeje Josefa Rosslera, ktery
jako prvni dovezl vybaveni a pravidla z Francie roku 1889. Tento muZ ma obrovské
zasluhy na rozsifeni ledniho hokeje u nas. Hru jsme tehdy nazyvali jako bandy hokej a
byla pod zastitou Ceské amatérské unie (Jensik, 2010).

V roce 1908 vznikl Cesky svaz ledniho hokeje, ktery mél zkratku CSLH, ktery
obsahoval jak hokej ledni, tak hokej pozemni. Cesky ndrodni tym se v roce 1909 Géastnil
velmi prestizniho mezinarodniho turnaje v Chamonix. Na turnaji nas tym bohuzel
neuspél, ale ziskal mnoho cennych zkusenosti a poznatk(, které vyuzil pro dalsi rozvoj
Ceského hokeje. Prvnim obrovskym Uspéchem narodniho tymu bylo prvni misto na
mistrovstvi Evropy v Berliné, kde nas tym ziskal zlatou medaili, coz vedlo k enormni
popularité ledniho hokeje u nds. Nasledné nas tym ziskal bronzovou medaili na
olympijskych hrach v roce 1920 v Antverpach. Poté v roce 2021 doslo k rozdéleni svazl
ledniho a pozemniho hokeje. Vznikl tedy svaz Ceskoslovenského ledniho hokeje (Jensik,
2010).

V roce 1932 se u nds na Prazské Stvanici pofadalo MS, kde Cesky narodni tym
vybojoval 3 misto. To spoleéné s vystavbou prazského stadionu prispélo k rozvoji ledniho
hokeje u nas. O rok pozdéji, tedy v roce 1933 ziskal nas tym zlatou medaili na ME, které
bylo pofadano na stejném misté. Vse se zdalo, Ze je ledni hokej na dobré cesté, bohuzel
tato cesta byla velmi pozastavena druhou svétovou valkou. Po druhé svétové valce, tedy
v povaleéném obdobi byl Cesky hokej opét na vzestupu a byl velmi Gspé&sny. Praha se
znovu stala poradatelem MS i ME. Na obou téchto turnajich dokazala Ceska republika
vybojovat zlaté medaile. Byla to tedy prvni zlata medaile z MS v roce 1947, kterou ziskal
Ceskoslovensky ndrodni tym. Dal$i Uspéchy zaznamenal Ceskoslovensky hokej na
olympijskych hrach v Innsbrucku (1964) kde vybojovali bronz, v Grenoblu (1968) stfibro,
v Innsbrucku (1976) opét stribro, v Sarajevu (1984) také stribro a tituly mistri svéta i
Evropy v Katovicich (1976), (Jensik, 2010).

Slovensky. NiZe popisujeme nejvétsi Uspéchy ceské reprezentace. Zlatd medaile na MS
ve Vidni vroce 1996, zlatd medaile na olympijskych hrach v Naganu vroce 1998.

Nasledoval dalsi obrovsky Uspéch v podobé tzv. zlatého hattricku z MS v letech 1999,
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2000 a 2001. Poté se Cesi stali mistry svéta v roce 2005 ve Vidni a v roce 2006 ziskali
olympijsky bronz v Turiné. Posledni zlatou medaili ziskal ¢esky narodni tym v roce 2010
na MS v Némecku (Jensik, 2010).

Posledni cenné kovy, které Cesi vybojovali, byly bronzové, a to v letech 2011 na
MS ve Slovensku a vroce 2012 na MS, kde byly poradatelskymi zemémi Finsko a

Svédsko.

3.1.2 Charakteristika ledniho hokeje
Ledni hokej je hra, kterd je tvofena hernimi ¢innostmi jednotlivce, hernimi

kombinacemi a hernimi systémy. Je to hra sportovni, kolektivni a brankova. Pfi této hre
je stejné dulezity utok jako obrana. Cil této hry je velmi prosty. Tym, ktery vstreli vice
branek, neZ soupef, vitézi (Kostka, Buka¢, & Safarik, 1986).

Majoritnimi znaky ledniho hokeje jsou rychlost, tvrdost, zodpovédnost, technika
a spoluprace mezi spoluhradi. V kazdém tymu mlzeme najit nékolik individualit, Zaddna
z nich se ale neobejde bez tymové spoluprace a celkového tymového vykonu (Kostka et
al., 1986).

Hristé pro ledni hokej se nazyva ledova plocha, kterd je dle pravidel 56-61 m
dlouhd a 26-30 m Siroka. Hristé je ohrazeno mantinely, na kterych mizeme vidét
plexiskla, ktera sahaji az do vysky 3,4 metru. Rohy kluzisté jsou zaobleny. Na ledové plose
vétSinou vidime mnoho obrazcli a reklam, coZ znaci o obrovské popularité ledniho
hokeje. Dllezité pro hrace jsou vSak pouze cary, body pro vhazovani a brankovisté.
Modré ¢ary jsou na ledové plose dvé. Ohranicuji uto¢né a obranné pasmo od stfedniho.
Nejvétsi vyznam maji modré ¢ary pro pravidlo postaveni mimo hru neboli offside. Dale
najdeme na ledové ploSe ¢aru Cervenou, ta je pouze jedna a je ve stfedu hristé. Ta slouzi
predevsim pro posuzovani pravidla zakdzané uvolnéni neboli icing. Brankové ¢ary mame
opét dvé, na kazdé strané hristé jednu, ta slouzi k posuzovani platnosti gélu. Kdyz puk
prejde celym objemem brankovou ¢aru do brany, gdl plati. Dale madme na ledové plose
9 bodu pro vhazovani, které slouzi pro zahajeni hry v daném sektoru, ktery urci rozhod¢i
dle platnych pravidel (Peri¢, 2002).

Zapas mezi sebou hraji vidy dva tymy. Kaidy tym muizZze mit na soupisce
maximalné 22 hracl, z toho jsou dva gélmani. Na hfisti ma kazdy tym maximalné 6
hracl, z toho mize byt jeden brankar. Hraci se mohou vystridat po preruseni hry, ¢i pfi

hie, musi vSak dodrzet dany pocet Sesti hracli na ledové plose. Ledni hokej se hraje na 3

15



tfetiny, pfiCemz kazda tretina trvda 20 minut Cistého ¢asu. Po skonceni tfetiny vidy
probiha Uprava ledové plochy. Pfi rovnovainém stavu vstrelenych branek po zakladni
hraci dobé, nastava prodlouzeni, které trva zpravidla 5 minut. V pfipadé, Ze nepadne gdl
v prodlouZeni, nasleduji ndjezdy, které rozhodnou o vitézi utkani (Peric, 2002).

Herni zatizeni hrace ledniho hokeje je uréovano mnoha faktory, mezi které patfi
objem, intenzita a naro¢nost pohybovych ¢innosti béhem zdpasu. Prvni zminény faktor,
tedy objem zatiZeni je charakterizovan dobou trvani zapasu, dobou stravenou na hfisti,
kterou urc€uje zpravidla trenér, velikosti hristé, souctem vSech hernich cinnosti
jednotlivce a kombinaci se spoluhrdci. Intenzitu zatiZzeni urcuji predevsim stfidajici se
stupné zatizeni, které se vlednim hokeji stfidaji velmi nepravidelné. Muizeme je
definovat jako zatiZzeni mirné, stfedni, submaximalni a maximalni. Pomér téchto veli¢in
opét urcuje mnoho faktor(l, kterymi jsou napf. dalezZitost zapasu, post daného hrace,
kvalita soupere ¢i dana herni situace. Narocnost pohybovych ¢innosti, kterym je hrac
ledniho hokeje vystaven, je dana z Cinnosti, ¢i trenérem pridéleného ukolu. Jsou to
naroky na nepretrzité vnimani, kreativni mysleni, ¢i na rozhodovani a rfeSeni hernich
situaci. Pozadavky na hrace jsou v dnesni dobé enormni a mohou se liSit k jeho
technickym ¢i pohybovym schopnostem. Dale zavisi na véku, postu, zkuSenostem a také
na dllezitosti zdpasu. Obecné muzZeme tvrdit, Ze ndroky na objem, intenzitu i ndro¢nost
pohybovych schopnosti hrac¢d neustale rostou. S rostouci dynamikou a rychlosti hokeje
maji hraci stdle méné casu na rozhodovani a realizaci rznych hernich situaci, coz
nasledné muze zpUsobovat rostouci psychicky tlak. Proto je v dnesnim hokeji stale
naroky jsou také z fyziologického pohledu humoralni a nervosvalové regulacni systémy,
které jsou zodpovédné za hracdovu pohybovou ¢innost. Tyto systémy reguluji pohybové

¢innosti a zajistuji metabolické potreby (Peri¢, 2002).

3.2 Ontogeneze clovéka — mladsi Skolni vék

Ontogeneze znamena individualni pribéh vyvoje lidského jedince. Tento pribéh
trva desitky let a zdvisi na Urovni adaptacnich schopnosti ¢lovéka a také na jeho
genetickych predpokladech (Halovd, 2011).

Choutka, Brklova, a Votik (1999) chapou ontogenezi jako vyvoj, ktery je

limitovan délkou Zivota. BEhem tohoto vyvoje dochazi k mnoha zménam v chovani
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Clovéka, prfedevsim vlivem jeho vrozenych dispozic. BEhem ontogeneze tedy clovék
ziskava zkusSenosti, védomosti a dovednosti. Tyto mUiZe ziskavat formou spontanniho ci
fizeného uceni. Na zavér tohoto procesu vznikne osobnost, ktera je jedineénd a ma své
charakteristické vlastnosti.

Vobr (2009) popisuje dalsi aspekty, které ovliviiuji ontogenezi ¢lovéka. Témito
aspekty jsou napf. prostredi, ve kterém se dany jedinec pohybuje a ve kterém vyrUsta
¢i samotna aktivita jedince. Tato aktivita je jedinou hybnou silou pfi vyvoji.

Kra¢mar, Chrastkova a Ba¢akova (2016) doplniuji, Ze do ontogeneze se mohou
promitnout také fylogenetické zmény, coz jsou zmény, které se udaly béhem lidské
evoluce.

Proces ontogeneze clovéka neni pouze vyvoj, ktery je pozorovatelny
kvalitativnimi zménami funkci lidskych organd ¢i soustav. Jsou to také kvantitativni
zmény lidského téla, které nazyvame jako rast. Rlst a vyvoj, maji své zadkonitosti
v zavislosti na véku a jsou spolu velmi Uzce provazany. Dle Karlberga a jeho ICP modelu
rast tvori 3 typy, které ddvaji dohromady kombinovany rist. Prvni typ (/ — infancy)
popisuje rast novorozenecky a kojenecky. Zac¢ina od poceti, vrcholi kolem jednoho roku
a dale ustdva pfi tfretim az ¢tvrtém roku Zivota. Druhy typ (C — childhood) znazornuje
rast v détstvi. Kolem prvniho roku Zivota zacind, navazuje tedy na r0st /. Rast / tedy
ustupuje. Dale pak stalym tempem pokracuje do adolescentniho obdobi. Posledni typ
(P — pubertas) charakterizuje rist v obdobi puberty. Tento rlst ma pocatek okolo
jedendactého roku Zivota a pokracuje az do dospélosti. V dospélosti se zastavuje. Tento
typ je specificky ristovym sprintem, ktery nastava cca mezi 13 a 15 rokem Zivota, coz

mulZeme pozorovat na obrazku 1 (Vobr, 2009).
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Obrazek 1. ICP model rlistu (Riegrova & Ulbrichova, 1998, s. 72).

Z vyse zminénych informaci jsme se tedy dozvédéli, Ze vyvoj ¢lovéka délime na
rGznd obdobi a kazdé obdobi je nécim specifické. V nasi praci se zaméfujeme pouze na
déti mladsiho Skolniho véku, na ktery se zaméfrime v nasledujicich odstavcich.

Obdobi mladsiho Skolniho véku je spojovano s vékem od 6 do 11 let. Toto
obdobi provazi vysoka pohybova aktivita a mnoho kvantitativnich i kvalitativnich zmén.
Zacatek tohoto obdobi je specificky nastupem do skoly, coz je pro dité veliky Sok a
zména kazdodenniho rezimu. Pred nastupem do skoly déti vétSinou maji reZzim volnéjsi,
nyni je po nich vyZzadovano sezeni v lavici a plnéni ukoll, které zada pan ucitel ¢i pani
ucitelka. V tomto véku je pro déti vSak velmi ndroéna staticka prace, protoze maiji
neustdlou potrebu se hybat. Ddle dité pfijde do nového kolektivu, kde zpravidla nema
moc kamarddl a musi se do kolektivu zaclenit. Dochdzi zde tedy také k socidlnim
zménam. V zavéru tedy dité prochazi zménami psychickymi, biologickymi, pohybovymi
a sociadlnimi (Kucera, Kolar, & Dylevsky, 2011).

V nasledujicim textu budeme popisovat slozky vyvoje — télesnou, psychickou a
socialni. Pohybova slozka vyvoje bude obsazena v kapitole, kterd je pojmenovana jako
Sportovni trénink déti mladsiho skolniho véku.

Télesny vyvoj, tedy vyska a hmotnost rostou rovhomérné a pomérné pomalu.
Vyskovy rozdil je cca 6-8 cm za jeden rok. V souvislosti s témito aspekty se rovhomérné

vyvijeji vnitfni organy. Osifikace kosti vtomto obdobi probihd pomérné rychle, velice
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pruzna jsou kloubni spojeni a dokoncuje se zakfiveni patere. Nervové struktury
v mozku jeSté dozrdvaji i pres to, Ze byl jeho vyvoj dokoncen jiz pfed zacatkem tohoto
obdobi. Nervovy systém je vSak uz dost vyvinuty na to, aby zvladl koordinacné slozité
pohyby, tim padem vznikaji nové reflexy. Uroven docility je na za¢atku tohoto obdobi
na velmi vysoké Urovni. CNS je pomérné plasticka a tvori dobré podminky pro budovani
koordinacnich a rychlostnich schopnosti (Peri¢, Levitova, & Petr, 2012).

Velmi se rozviji také psychicka stranka déti v tomto obdobi. Je pro né specificky
velmi dobry rozvoj paméti, coz pomaha pfi uceni se novych védomosti a dovednosti.
Déti maji velky zdjem o nejriznéjsi aktivity a byvaji optimistické. V tomto véku dochazi
k rozvoji predstavivosti a k za¢atkim abstraktniho chapani a mysleni, maji vsak stéle
konkrétni chdpani, coz znamen3, Ze déti chapou pouze véci, na které si Ize sdhnout
(Dovalil, 1988). Déti se zamétuji na jednotlivé véci, ale zatim jim unikaji souvislosti.
Dokazou vnimat pouze skutecnosti, které se déji pravé tady a ted, ale nedokazou si
uvédomit své chovani ve spojitosti s budoucnosti. Jako priklad mlizZeme uvést
oblibenou vétu rodicu, ktefi détem casto Fikaji: ,Musis se dobre ucit, abys mél jednou
dobrou préci.” Déti si nedokazou predstavit, co to znamena ,jednou”. Dale je pozornost
déti v tomto véku kratkodoba, a to z divodu snadného rozptyleni okolnimi vlivy. Jejich
osobnostni vlastnosti jeSté nejsou ustaleny a rozvinuty, jsou tedy velmi impulzivni, coz
mUlzZeme pozorovat Castymi zménami ndlad a také velmi intenzivnim emocnim
prozivdnim mnoha situaci. Schopnost sebekriti¢nosti a vile je u déti vtomto obdobi na
velmi nizké urovni (Peric et al., 2012).

Z hlediska socidlniho vyvoje pro dité mladsiho skolniho véku nastdva obrovsky
zlom. Jak jsme jiz popisovali vyse, dité nastupuje do Skoly, coz pro néj znamenad uplné
novy kolektiv, se kterym musi spolupracovat, zaélenit se do néj a mélo by respektovat
jeho pravidla, zakonitosti a normy. Tento proces nazyvdme socializace. Dité prechazi
z kazdodenni dobrovolné cinnosti (hrani, zpivani, malovani atd.) do d¢innosti
nedobrovolné. Neni jiz sttedem pozornosti rodicq, ale je jen jeden z zaka ve skole, Ci
jeden z déti na krouzku. Dostava se tedy do urcité interakce s autoritami, kterymi jsou
ucitel ¢i trenér. Do kontaktu se dostava i s ostatnimi détmi, se kterymi si zacina tvofit
razné vztahy a zacina si budovat své postaveni ve skupiné. Na konci tohoto obdobi se
dité dostava do faze kriti¢nosti, coZ se projevuje mensim respektem k autoritam di

negativnim hodnocenim svého nejblizsiho okoli. Autoritu ¢i svlij vzor hleda dité mezi
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svymi vrstevniky. Vice pfijima odpovédnost za své chovani a vice se zapojuje do

socialniho Zivota (Peric et al., 2012).

3.3 Analyza pohybovych schopnosti ve vztahu k tématu prace

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

,Jedna se o dosti obsahlou a ¢lenitou tfidu schopnosti, jez podminuji (Uspésnou)
¢innost pohybovou, dosahovani vykonU nejen ve sportu, ale i v praci ¢i tvorbé, kde
pohyb je slozkou dominantni.” (Mékota & Novosad, 2005, s. 12).

Kasa (2000) definuje pohybové schopnosti ¢lovéka, vliohy ¢i pohybové navyky a
védomosti jako vnitini Cinitele, které vytvareji pohybové predpoklady nebo moznosti
Clovéka, které se preménuji vlivem motivace na pohybovy projev jednotlivce.

Mékota a Novosad (2005) vysvétluji pohybové schopnosti a dovednosti jako tzv.
podhoubi, které je nezbytné pro rlst sportovniho vykonu. Jsou to fundamentalni
kapacity jedince, které miZeme pozorovat ve vysledcich pohybovych cinnosti, jinak
jsou vsak neviditelné. Znamena to tedy, Ze do jisté miry pohybové schopnosti ovliviuji
sportovni vykonnost jedince. Urover rozvoje pohybovych schopnosti, tak v désledku
utvari pomysliny strop, ktery nelze prekrocit. Jako priklad mizeme pouzit krasobruslare.
Toho limituje Uroven jeho koordinaénich schopnosti v tom, jak obtiznou figuru zvladne.
Nedilnou soucasti pohybovych schopnosti je potencionalita neboli talent. Jako pfiklad
uvedeme sportovce, ktery je velmi dobfe geneticky vybaven rychlostnimi schopnostmi.
Ma tedy obrovsky potenciondl a predpoklady k tomu, aby se stal vybornym sprinterem.
BohuZel ani tyto predpoklady mu nezarucuji to, Ze se jim ve skuteénosti stane. Na toto
tvrzeni navazuji Votik a Bursova (1994), ktefi uvadéji, Ze uroven pohybovych schopnosti
lze zdmérné a systematicky zvySovat cilenym tréninkem. Pohybové schopnosti také

mohou zUstat na Urovni pfirozeného vyvoje, pfi nevhodné ¢i Zddné pohybové aktivité.

3.3.1 Struktura pohybovych schopnosti
Existuje mnoho pohledi na rozdéleni pohybovych schopnosti. Nej¢astéjsi a

nejobecnéjsi déleni pohybovych schopnosti je na ¢tyfi zakladni ¢asti, kterymi jsou
schopnosti silové, koordinaéni, vytrvalostni a rychlostni. Néktefi autofi jako jsou napf.
Peric¢ a Dovalil (2010) ¢i Peric et al. (2012) definuji pohybovych schopnosti pét. Dopliuji

jesté schopnost, kterou nazyvame pohyblivost.
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Odlisny pohled pro rozdéleni pohybovych schopnosti maji Mékota a Novosad
(2005), Votik a Bursova (1994) ¢i Kasa (2000).

Mékota a Novosad (2005) znazornuji hierarchickou strukturu fazeni pohybovych
schopnosti. Fundamentalné je déli na schopnosti kondi¢ni, koordinacni a hybridni. Na

obrazku 2 mGzeme vidét grafické znazornéni tohoto déleni.

|Genera’|ni motoricka schopnost |

|

Kondiéni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinaéni schopnosti
("energicke") ("smisené") ("informacéni")
Vytrvalostni Silove Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti
aerobni silova rychlostni reakéni rytmicka diferenciaéni
vytrvalost vytrvalost sila rychlost schopnost schopnost
FAY 7E N\ FAY 7 7\
anaerobni maximalni akéni rovnovahova orientaéni
vytrvaost sila rychlost schopnost schopnost

X 7\ FX FAY
I rychlost orientace

I presnost hodnoceni vzdalenosti r

| presnost identifikace tvaru I

I presnost hodnoceni uhiu |

| komplexni orientace |

Obrazek 2. Hierarchie pohybovych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005, s. 22).

V nasi praci se budeme zabyvat vySe zminénym rozdélenim na 5 zakladnich pohybovych

schopnosti dle Perice a Dovalila (2010) i Perice et al. (2012).

3.3.2 Rychlostni schopnosti
Peri¢ a Dovalil (2010, s. 16) popisuji rychlostni schopnosti jako: , Schopnosti

spojené s kratkodobou (nékolik sekund) ¢innosti, pfekonat kratkou vzdalenost v co
mozna nejkratsi dobé (s co nejvyssi intenzitou).”

Kasa (2010) definuje rychlostni schopnost jako schopnost, ktera clovéku
dovoluje realizovat pohybovou ¢innost v co nejkratSim case ¢i s maximalni frekvenci.
Rychlost pohybu mZeme hodnotit ve sportovni praxi za jednotku ¢asu (m/s nebo
km/h) na konstantni draze. V pfipadé opakovanych pohybl hodnotime pocet pohyb

neboli opakovani za jednotku ¢asu nebo délku drahy v uréitém case.
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Mékota a Novosad (2005) se na rychlostni schopnosti divaji tak, Ze nam tyto
schopnosti umozZniuji provést pohyb v maximalni rychlosti s minimalnim odporem,
maximalnim Usilim, a to ve velmi kratkém c¢ase (10-15 s). Tim padem pfi této Cinnosti
nevznikd Unava.

S rychlostnimi schopnostmi se nesetkdvame izolované. Jsou propojeny
s koordinacnimi schopnostmi, silovymi schopnostmi a také do jisté miry se
schopnostmi vytrvalostnimi (Kucera et al. 2011).

Rychlostni schopnosti také zavisi na nervosvalové koordinaci, ktera definuje
rychlost svalové kontrakce a relaxace. Dale zavisi na velikosti svalové sily. Ta ovliviiuje
silu svalové kontrakce, kterd ma vliv i na jeji rychlost. Nelze vSak tvrdit, Ze velikost
svalové sily souvisi s velikosti svalu samotného. Jako pfiklad miZeme uvést sprintera,
ktery se s velikosti svalové hmoty nemuzZe rovnat s kulturistou, pfesto jsou jeho svaly
velmi vykonné silné. Dale rychlostni schopnosti zavisi na typu svalovych vidken. Typ
svalovych vldken je bezesporu fenoménem pro dosazeni maximalni rychlosti. Svalova
vldkna délime do dvou skupin. Prvni skupinou jsou cervena svalova vldkna neboli
pomala. Jsou to vldkna vytrvalostni a pomalu unavitelna. Dokdazou tedy pracovat velmi
dlouho, ale pomalu. Druhou skupinou jsou vlakna bila, rychld. Jsou snadno unaviteln3,
pracuji velmi kratkou dobu, ale pracuji rychle. Pfedpoklady pro rychlostni schopnosti
nam tedy udava pomér mezi rychlymi a pomalymi svalovymi vldkny. Tento pomér je
geneticky dan az z80 %. Ztohoto divodu je pomér téchto schopnosti v tréninku
limitovan. | pres tento limitujici faktor miZeme spravné nastavenym intenzivnim
tréninkem rychlostni schopnosti rozvijet. Mezi béZznou populaci je podil pomalych a
rychlych vldken pfiblizné 50 % na 50 %. Vrcholovi sprintefi ale maji podil téchto vlaken
az 90 % na 10 % ve prospéch rychlych svalovych vidken (Peric¢ et al. 2012).

Rychlostni schopnosti jsou stéZeni pro mnoho sporti. Nékteré sporty jsou
zalozeny pouze na rychlosti. Jako ptiklad téchto sportd mizeme uvést sprint v atletice,
¢i drahovou cyklistiku. DalezZitou soucast hraji rychlostni schopnosti také ve sportovnich
hrach, ve kterych dochazi casto ke sprinterskym soubojim. Snadno si to mizeme
predstavit pri fotbale ¢i hokeji. Své opodstatnéni maji rychlostni schopnosti také ve
skokanskych ¢i vrhacskych disciplinach. V neposledni fadé tyto schopnosti vyuzijeme

také v upolovych sportech (Peric et al., 2012).
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Vsichni autofi se neshoduji v déleni rychlostnich schopnosti. Dle autoru, kterymi
jsou Kasa (2000), Celikovsky et al. (1979) & Mékota a Novosad (2005) délime rychlostni
schopnosti do dvou skupin — rychlost reakéni a rychlost akéni.

Rychlost reakcni

Timto pojmem rozumime rychlost reagovat na urcity podnét v co nejkratSim
mozném case. Podnétem muzZe byt cokoliv, napf. startovni vystrel pfi sprintu, odraz
puku pfi hokeji atd. DUlezitd je zde pro nds samotnd doba reakce, ale také schopnost
anticipace neboli predvidani. Anticipace je dllezita predevsim ve sportovnich hrach, kde
Casto zkuSenéjsi hraci vitézi v soubojich proti méné zkusenym, ktefi maji vsak lépe
rozvinuté reakéni rychlostni schopnosti. Samotnou reakci miZeme rozdélit na
jednoduchou a vybérovou neboli komplexni. Termin jednoducha reakce autofi popisuji
jako reakci na predem dany a neménny podnét. Jako priklad miZzeme uvést opét
startovni vystiel pti sprintu v atletice. Doba této reakce, je z velké ¢asti dana geneticky,
coZ znamena, Ze ji Ize v tréninku rozvijet jen velmi malo. Opakem jednoduché reakce je
reakce vybérova. Jde o reakci na rlizné podnéty, které nejsou pfedem stanoveny. Jako
priklad uvedeme opét odraz puku ¢i pohyb protihrace. Na tyto podnéty hrac reaguje, jak
nejlépe umi, tedy svymi zazitymi pohybovymi schopnostmi a zkusenostmi z predeslych
situaci. Jedinec tedy musi zvolit idealni reakci na dany podnét. Tato reakce bude zaviset
na jiz zminéné anticipaci, kvalité dovednosti a na predeslych zkusSenostech. Z tohoto
tvrzeni vyplyvd, Ze cilenym a intenzivnim tréninkem mizZeme stimulovat a posouvat
vpred tento druh reakce (Mékota & Novosad, 2005).
Rychlost akcni

Akéni rychlost je velmi odliSnd od rychlosti reakéni. Tato rychlost je

dlsledkem préce svalll, pfesnéji rychlosti jejich kontrakce a pisobeni nervosvalového
systému. Pti této rychlosti dochazi k pohybu, pfi kterém se méni poloha ¢asti téla, Ci
celého téla. Pohyb je rozdélen do nékolika fazi. Na zakladé tohoto déleni, délime akéni
rychlost na cyklickou a acyklickou. Biomechanika ndm udava, Ze cyklicky pohyb ma
pouze dvé faze. Jde tedy o pohyb pravidelné se opakuijici, jako ptiklad uvedeme béh.
Acyklicky pohyb je pohyb jednorazovy. Tim mizZeme rozumét pohyb, ktery se nebude
opakovat po celou dobu pohybové ¢innosti. Prikladem muzZe byt volejbalova smec, kop

pfi fotbale ¢i rlzné vzpéracské cviky. (Mékota & Novosad, 2005).
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komplexni rychlostni
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reakcni rychlost akeni rychlost
jednoducha whbérova rychlost jednoduchého cyklicka - frekvencni
reakce reakce pohybu lokomocéni rychlost
stanoveny podnét s proti malému sprinterska rychlost
7 7 . anticipace
urena odpoved odporu teping

Obrazek 3. Clenéni rychlostnich schopnosti (Mékota & Novosad, 2005, s. 134).

Dalsi pohled na rozdéleni rychlostnich schopnosti nabizi, Dovalil et al. (2002),
Fejtek a Mazurovova (1990), Peri¢ et al. (2012) &i Stilec et al. (1989). Tito autofi rozdéluji
rychlostni schopnosti do tfi skupin, kterymi jsou:

Rychlost jednotlivych pohybi

Tento pojem Stilec et al., (1989) definuji jako pohyb jednorazovy, ktery maze
vykonavat urcity segment téla, napriklad horni ¢i dolni koncetina. Jde tedy o rychlost
acyklickou.

U tohoto pohybu Ize rozeznat zacatek a konec pohybu (Peri¢ et al. 2012).
Rychlost lokomoce

Jde o opakovany pohyb, ktery se jedinec snazi provadét v nejvyssi mozné frekvenci
a s nejvy$im moznym Usilim. Popisujeme tim tedy pohyby cyklické (Stilec et al., 1989).

Rychlost lokomoce dale Peric et al. (2012) déli na akceleraéni rychlost (maximalni
zrychleni), frekvencni rychlost (maximalni frekvence pohybu) a na zavér uvadi rychlost
se zménou sméru (hvézdicovy béh, slalom).

Rychlost reakce

Rychlost reagovat na uréity podnét v co nejkratdim €ase (Stilec et al., 1989).

Stilec et al., (1989) uvadi, 7e v tréninku rychlostnich schopnosti musime trénovat
vSechny 3 druhy izolované. Ve sportovnim vykonu se sice propojuji, v tréninku se na né
vSak musime zamérit samostatné. Jako priklad uvedeme, Ze kdyz se v tréninku zamérime

na rychlost reakce, nebudeme tim rozvijet rychlost lokomoce a naopak.
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Do jisté miry jsou rychlostni schopnosti zavislé na ostatnich pohybovych schopnostech.
Rozvijet rychlostni schopnosti Ize tedy i rozvojem sily, koordinace, pohyblivosti a
vytrvalosti. Rozvoj vybusné sily, kterou fadime mezi silové schopnosti, ovliviuje
maximalni Uroven rychlosti. Projevuje se predevSim pfi odrazech a odhodech.
Koordinace muze zvysit rychlost stfidani svalové relaxace a kontrakce. Pohyblivost ma
znacny vliv na rozsah vykondvaného pohybu, coZ mlze rapidné navysit celkovou rychlost
celého pohybu. Jako priklad mGzeme uvést prodlouzeni kroku u béhu. Vytrvalostni
trénink sice na rychlostni schopnosti nema pozitivni vliv, ale v souvislosti s vytrvalosti se
mUlzZeme bavit o rychlostni vytrvalosti. Rychlostni vytrvalost ndm prodlouZi dobu, po

kterou je jedinec schopen vykonavat pohyb v co nejvyssi intenzité (Peric et al., 2012).

3.3.3 Koordinacni schopnosti
Votik (2005, s. 155) definuje koordinaéni schopnosti jako: ,Soubor schopnosti

lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizplsobovat je ménicim se podminkam,
provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.”

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

Koordina¢ni schopnosti zastavaji velmi specidlni misto mezi pohybovymi
schopnostmi kvlli svym rGznorodym projeviim. Tvofi tzv. most mezi pohybovymi
schopnostmi. Koordinace charakterizuje vysoké naroky na presnost a rychlost pohybu,
vytvoreni nového pohybového vzorce Ci prizpUsobeni se vnéjsim vlivim. Koordinacni
schopnosti se od silovych ¢i vytrvalostnich lisi tim, Ze neni pfilis dllezZité zasobovani svall
energii, ale vysoké naroky se kladou na fizeni pohybu. Diky témto skuteénostem
koordinacéni schopnosti spojujeme s ¢innosti CNS, ktera je organizacni a fidici jednotkou
nezbytnych pro konkrétni pohyby (Peri¢ et al. 2012).

Kasa (2000) rika, Zze fundamentalnim faktorem koordinacnich schopnosti je fizeni
svalového napéti. Jedinec by mél byt schopny uvolfiovat napéti svalu, aby nedochazelo
k vy€erpani sil a rychlejSimu ndstupu Unavy.

Tvorba koordinac¢nich schopnosti probihd béhem ontogeneze c¢lovéka diky
riznorodym ¢innostem jedince. Pti téchto Cinnostech jedinec uplatiiuje regulacni a fidici
procesy, které umoznuji uskute¢néni daného pohybu. Tyto procesy maji zadsluhu na
vytvoreni predpokladl pro danou pohybovou ¢innost a béhem ontogeneze ¢lovéka se

upevinuji a rozvijeji. Timto procesem vznikaji tzv. pohybové vzorce, podle kterych se

25



kazdy clovék pohybuje a je velmi tézké preucit Spatny pohybovy vzorec, ktery je jiz
jedinec zvykly pouzivat (Kohoutek, Hendl, Véle, & Hirtz, 2005).

Simonek (1997) dodava, 7e tyto schopnosti jsou nezbytné pro herni &innosti
hracd ve sportovnich hrach. Koordina¢ni schopnosti a jejich Urovern maji vliv na tempo a
kvalitu ziskanych dovednosti a schopnosti. Maji tedy lepsi vyuziti ve sportovni praxi. Ve
sportovnich hrach je ¢asto jedinec vystaven sloZitym reakcim, béhem kterych musi byt
schopen se co nejrychleji rozhodnout pro optimalni variantu za kratkou dobu a z mnoha
moznosti, které je schopen si vizualizovat.

Koordinacni schopnosti délime do dvou skupin, a to na obecné a specialni.
Obecné koordinacni schopnosti jsou chapany jako schopnosti, které ndm umoziuji
vykondvat urcity pohyb bez ohledu na to, jaky sport déldame. Kazdé dité by mélo od
nejutlejsSiho véku projit vSeobecnou koordinaéni pfipravou, aby mohlo obecné
koordinacni schopnosti prenést do vybraného sportu. Mira Grovné obecné koordinace
pozdéji ovliviiuje rychlost, kvalitu a Uroven osvojeni specialni koordinace v daném
sportovnim odvétvi. Velmi dlleZita je také Uroven obecnych koordinacnich schopnosti
pfi nacviku sportovni techniky. Specidlni koordinaci rozumime koordinaci v nami
zvoleném sportu a pro néj specifické pohyby. Tato schopnost ndm umozni provést
pohyb rychle, snadno a efektivné (Peric et al., 2012).

Mékota a Novosad (2005) vsak dopliuji mnohem slozZitéjsi rozdéleni
koordinacnich schopnosti. Rozdéluji je do péti dllezitych skupin, kterymi jsou
schopnosti reakéni, rytmické, rovnovahové, orientaéni a diferenciacni (kinesteticko —
diferenciacni). Néktefi autofi jesté doplnili schopnosti sdruzovani a prestavby. Posledni
skupinou, kterou si budeme popisovat, bude schopnost ucenlivosti. Nize si tedy
popiseme celkem 8 koordinaénich schopnosti.

Reakéni schopnost

Reakéni schopnost je schopnost reagovat na urcity podnét v co nejkratSim case.
Podnéty, na které muze jedinec reagovat je mnoho. Mohou byt akustické, vizudlni,
taktilni, ¢i kinestetické. Podnéty, na které midzZeme reagovat, na nas puUsobi z vnéjsiho
prostredi a byvaji velmi pestré (Mékota & Novosad, 2005).

Reakce na podnéty mohou byt rGzné. Pri vystrelu pfi atletické sprintu je Zadouci

co nejrychlejsi reakce. V jinych situacich vSak muze jit o reakci ucelovou, tim mizeme
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rozumét schopnost idedlné vyresit herni situaci pfi hokeji. Schopnost rychle reagovat je
tedy nezbytnd ve sportovnich hrach, lyZzovani, ¢i Upolovych sportech (Peric et al., 2012).
Rytmicka schopnost

»Schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku dany, nebo v
samotné pohybové ¢innosti obsazeny.” (Mékota & Novosad 2005, s. 67).

Rytmickd schopnost ma dvé strany. Z prvniho hlediska jde o uméni vnimani
rytmu a jeho preneseni do pohybu (rytmickd realizace). Z druhého hlediska jde o
vystihnuti rytmu daného pohybu a realizovat tento vystihnuty model ve své sportovni
¢innosti (Mékota & Novosad 2005).

Peric et al., (2012) popisuji, Ze kazdy pohyb ma svij urcity rytmus a z tohoto
dlvodu se rytmickd cinnost dotyka témér vsech sportovnich disciplin. Aerobik,
krasobrusleni, ¢i gymnastika se vnéjSimu rytmu prizpasobuji a je pro né tedy rytmicka
schopnost enormné dUlezitd. Dale je rytmicka schopnost dlleZitd pro sporty, které se
vyznacuji cyklickou pohybovou c¢innosti napf. béh, plavani, veslovani i cyklistika.
Vyladény rytmus a rytmické schopnosti mohou atletovi ¢i zavodnikovi usetfit mnoho sil
a zefektivnit jeho vykon (Peric et al., 2012).

Rovnovdhovd schopnost

Schopnost, ktera ndm pomdhd udrZiovat celé télo ve stavu rovnovahy, Ci
rovnovahu neustdle obnovovat i pfi proménlivych podminkach prostredi (Mékota &
Novosad, 2005).

Clov&k rovnovdhu neustdle ztraci a zase ziskdva. Tato skutecnost neni
pozorovatelna lidskym okem, av3ak lidské télo neustale kolisa vlivem gravita¢niho pole.
Lidské télo kolisa predevsim v predozadnim sméru (40—-85 vykyvl/min.), ale také ve
sméru lateralnim (Mékota & Novosad, 2005).

Kasa (2000) rozdéluje rovnovahové schopnosti do tti skupin. Prvni skupinou je
statickd rovnovaha, coZ je schopnost udrzet télo v rovnovainé poloze. Tato schopnost
se priblizné od Sestého roku Zivota nezdokonaluje. Dalsi skupinou je rovnovaha
dynamicka. Tato schopnost ndm umoznuje vykonavat a obnovovat pohyb na uzké di
nestabilni podlozce. Jako ptiklad si mizeme uvést kladinu ¢i gymball. Tato rovnovdha se
s narQstajicim vékem neustale zlepsSuje. Treti a posledni skupinou je balancovani

s predmétem. To znamena udrzZet v nestabilni poloze urdity predmét (Kasa, 2000).
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Mékota a Novosad (2005) oznacuji rovnovahové schopnosti jako jadro pohybové
koordinace, jelikoZ jsou provazany s ostatnimi koordina¢nimi schopnostmi.

Peric et al., (2012) doplnuji, Ze rovnovahové schopnosti maji opodstatnéni témér
ve vSech sportech, pfedevsim vSak v gymnastice, krasobrusleni, Upolovych sportech a
v lyZovani.

Orientacni schopnost

Mékota a Novosad (2005) popisuji orientacni schopnost, jako schopnost uréovat
a ménit pohyb a polohu téla v ¢ase a prostoru vzhledem k definovanému akénimu poli,
coz muze byt napfiklad hraci plocha, ¢i pohybujicimu se objektu, kterym muze byt
napfiklad mic.

Stejni autofi déli orientacni schopnosti do péti skupin, kterymi jsou rychlost
orientace, komplexni orientace, pfesnost hodnoceni vzddlenosti, presnost identifikace
tvaru a presnost hodnoceni thlu. Pfijem a zpracovani optickych a pohybovych informaci
tvori zdklad orientacnich schopnosti. Jedinec, ktery dosahuje vysokého stupné
orientacénich schopnosti, ma zajistény kvalitni podminky pro dalsi motorické uceni.
RGzné sporty maji odliSné naroky na uUroven orientacnich schopnosti (Mékota &
Novosad, 2005).

Orientacéni schopnosti hraji nezastupitelnou roli ve sportovnich hrach. Jako
priklad mdzeme uvést hokejistu, ktery musi neustale vnimat své spoluhrace, protihrace,
puk ¢i rozhod¢iho. Tyto sloZzky jsou neustale v pohybu a hrac¢ podle toho musi uréovat
svou rychlost a smér pohybu. Obrovsky vyznam maji orientacni schopnosti také
v bojovych sportech, skocich do vody, ¢i ve skocich o tyci (Peri€ et al., 2012).
Diferenciacni schopnost

,Schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a casové
parametry pohybového pribéhu.” (Mékota & Novosad, 2005, s. 63).

Tato schopnost je zaloZzena na umeéni pfijimat, zpracovat a nasledné vyuzit
pohybové informace, které neustale vysilaji svaly, klouby a vazy do mozku. Pohyb
¢lovéka je pak fizen na zakladé téchto informaci. Diferenciacni schopnosti pomahaiji
zlepsit jednotlivé faze pohybu a jeho ¢asti. Pohyb poté muizZe byt presnéjsi,

ekonomictéjsi a plynulejsi (Mékota & Novosad, 2005).
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Peri¢ et al. (2012) uvadéji, Ze hlavni podstatou této schopnosti je perfektni
vnimdani pohybu z hlediska casu, rychlosti, pohybu a sloZitosti. Udava nam, jakou
polohu téla jsme schopni zaujmout.

Pohybovd zkuSenost a osvojeni dané c¢innosti ma urcity vliv na uUroven
diferenciacnich schopnosti. S pfibyvajicimi zkusenostmi a praxi se jedinec nauci vnimat
i malé rozdily v provadéni pohybu a nasledné ho m(Ze porovnat s pohybem idealnim
¢i pfredchozim (Mékota & Novosad, 2005).

Kasa (2000) dopliuje, Ze diferenciacni schopnosti maji vliv na techniku
sportovce pfi sportovnich hrach. Tyto schopnosti jsou nejdulezitéjsi pfi sportovnich
odvétvich ,ruka — oko”, kterymi jsou napr. lukostrelba, strelba ¢i golf.

Schopnost sdruZovdni

Tato schopnost nam zajistuje propojeni diléich pohybl téla (trup, hlava,
koncetiny) do celkového pohybu, ktery je zaméreny na splnéni cile daného pohybu
(Mékota & Novosad, 2005).

Schopnost sdruzovdni ndm umoziuje spojit a usporadat naucené pohybové
dovednosti v jeden slozitéjSi pohybovou Cinnost (Peric et al. 2012).

Diky této schopnosti je nam umoznéno zdmérné organizovat pohyb jednotlivych
segmentu téla a navzajem je spojovat a kombinovat. Sportovec musi pti organizovani
pohybu brat v dvahu protivniky, ndacini ¢i akéni prostor. Pfi spliovani narocnych
koordinacénich ukoll hraje schopnost sdruzovani obrovskou roli. Tato schopnost se
projevuje zvladanim slozitéjSich sukcesivnich (postupnych) i simultannich (navzajem
probihajicich) pohybl hornich koncetin pfi chlzi, béhu ¢i skoku. Ve sportech jako je
napf. gymnastika ¢i krasobrusleni ndm tato schopnost umoznuje propojit jednotlivé
elementy v dobte a harmonicky vypadajici celek (Mékota & Novosad, 2005).
Schopnost prestavby

Tuto schopnost lze definovat jako schopnost prebudovat svou pohybovou
¢innost na zakladé ménicich se vnéjsich podminek, které jedinec béhem pohybu vnima
nebo predpovida. Vnéjsi podminky mohou byt htisté, terén, ménici se pohyby soupefre,
herni situace, povétrnostni situace ¢i ménici se vnitfni podminky jedince (Mékota &
Novosad, 2005).

Schopnost prestavby je spravné vyuZiti, prizpdsobeni a upraveni ziskanych

dovednosti a zkuSenosti. Jedna se o neocekavané i o¢ekdvané zmény, z cehoz vyplyvaji
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naroky na tvlrci ¢innost sportovce. Tato schopnost zdvisi na presnosti vnimani, na
rychlosti a na schopnosti anticipace, kterou jedinec rozviji pfedevsim tréninkem a praxi
pfi dané sportovni discipliné. Tato schopnost Uzce souvisi sreakéni a orientani
schopnosti (Peric et al. 2012).

Tato schopnost je velmi dllezita pro sporty s proménlivymi podminkami. Tim
mUlZeme rozumeét napf. lyZovani, Upolové sporty, sportovni hry, Ci jakékoliv sporty, které
probihaji ve venkovnim prostredi, na riznych povrsich a za rizného pocasi (Peric et al.,
2012).

Ucenlivost

Touto schopnost mlizZeme chéapat jako predpoklad pro uéeni se novym pohybam.
Je to schopnost, kterd jedinci umoZiiuje se ucit novym dovednostem (Kasa, 2000).

Tato schopnost je velmi dilezita pro zvladnuti a osvojeni si techniky daného
sportu. Je specificka rychlosti a kvalitou nauceni se novych pohybovych dovednosti.
Projevuje se predevSim ve sportech, kde je dullezité zvladnuti uceni se novym
pohybovym dovednostem ¢i prvkim. Jako priklad téchto sportl si miZeme uvést
gymnastiku, akrobacii na lyZich ¢i tanec. DUleZita je tato schopnost také pro Upolové
sporty Ci sportovni hry (Peri¢ et al., 2012).

3.3.4 Silové schopnosti
Stilec et al. (1989, s. 79) popisuji silové schopnosti jako: ,Schopnosti

prekonavat, udrZovat nebo brzdit jisty odpor svalovou kontrakci.” Za odpor muze byt
povazovano bifemeno (pfipadné i jeho kinetickd energie), clovék (partner ¢i souper),
prostiedi ¢i trenazér.

Silové schopnosti nam davaji predpoklad pro prekonavani vnéjsiho odporu
prostrednictvim svalové kontrakce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Sila je komplex predpoklad( pro vytvoreni fyzické sily. Silové schopnosti jsou
propojeny s velikosti svalové kontrakce. Tuto praci svalt definujeme jako svalovou silu.
Sily vznikajici ve svalech neplsobi pouze ve stejném sméru (agonisté), ale také ve
sméru opacném (antagonisté). Nemuizeme tedy tyto sily povazovat za vysledné. Plsobi
také pred kloubni spojeni, s odliSnou Urovni mobility (Mékota & Novosad, 2005).

Pro vznik svalové sily je hlavni podminkou svalova kontrakce. Pfi svalové
kontrakci se sval mGze natahovat, zkracovat, ¢i jeho délka mlzZe zUstat stejna. Svalovou

¢innost tedy rozliSujeme na 3 druhy:
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- lzometrickd (staticka) — je specifickd zvySenym napétim ve svalech. Pfi této svalové
¢innosti se délka svalu neméni. Pfikladem je vydrz ve shybu na hrazdé. Pfi této pozici
dochazi ke statické praci svald bez kontrakce.

- Koncentrickd (pozitivné dynamickda) — Tato faze je charakteristickd zménou
nitrosvalového napéti a stazenim svalu. Uvedeme si ji opét na pfikladu shybu, kdy se
jedinec snazi dostat se z visu na hrazdé do shybu (horni pozice).

- Excentrickd (negativné dynamickd) — Pfi této svalové Cinnosti dochazi k natazeni
svalu. Dochazi k odporu proti néjakému bfemenu, tedy v souhlasném sméru jako je
smér zatéze. Prikladem je pohyb z horni pozice shybu, kdy se jedinec spousti do visu.

Kasa (2000) déli silu na statickou, dynamickou a vybusnou, Peri¢ et al. (2012)
pouze na silu statickou a dynamickou.

Statickd sila

PFi vykondvani statické sily je pozice téla a jeho Casti neménna. Bfemeno se
jedinec snazi udrzet ve stejné pozici. Ukazatelem této sily je svalové Usili a doba svalové
prace. Druhy zminény ukazatel, tedy doba svalové prace lze zméfit snadnym zplsobem,
naopak svalové Usili, které bude vidy zaviset na vili sportovce, se presné zmérit neda.

Z tohoto dlivodu v praxi budeme mérit odpor, ktery sportovec udrzi a jakou dobu ho

udrzi (Peric¢ et al., 2012).

Dynamicka sila

Dynamicka sila se od statické lisi tim, Ze dochazi ke zméné pozice téla ¢i jeho
¢asti. Méfime zde 3 indikatory, které ndm pomadhaji definovat metody pro rozvoj sily.

Témi indikatory jsou odpor, ktery pfekonavame, pocet opakovani a rychlost, jakou

pouzijeme pro prekonani odporu. Pomoci téchto indikator( rozdélujeme dynamickou

silu na tfi podschopnosti. Maximalni, rychlou a vytrvalou silu. Peri¢ et al. (2012) popisuji
vztah mezi jednotlivymi proménnymi pomoci jednoduchych trojuhelnikd, které

muzZeme vidét na obrazku 4.

maximalni sila rychla sila vvtrvala sila
hmotnost rychlost opakovani
opakovani rychlost hmotnost opakovani rychlost hmotnost

Obrazek 4. Schéma vztahu mezi jednotlivymi parametry dynamické sily (Peric et al., 2012, s. 91).

31



Vybusnd sila

Kasa (2010) popisuje vybusnou silu jako nejvétsi mozné zrychleni, které je jedinec
schopny bremenu dat. Velmi dllezitym parametrem u této sily je ptipravna faze (ndprah,
Svih, rozbéh atd.).

Mezi jednotlivymi silovymi schopnostmi neni zcela jednoznacnd vzdjemna
zavislost. Sportovec, ktery je schopen prekonat velky odpor, napfiklad zvednout tézkou
Cinku, nelze tvrdit, Ze dokdZe s nemaximalnim odporem vykonat velké mnoZstvi
opakovani ¢i rychlé pohyby. Budovani silovych schopnosti ma sva specifika, proto je zde
velmi dulezité zaméfit se na trénink pro jednotlivé schopnosti daného sportovniho
odvétvi (Stilec et al., 1989).

Kasa (2010) doplniuje, Ze vrozeny zaklad pro silové schopnosti je tvofen svalovymi

vldkny, ktera jsou rychla, pomald a prechodna.

3.3.5 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalostni schopnosti definujeme jako schopnosti, které nam pomahaji

prekonavat Unavu. Pomadhaji ndm se v urcitém ¢asovém Useku pohybovat v co nejvyssi
intenzité ¢i vykonavat pohybovou aktivitu v urcité intenzité dlouhodobé (Peric¢ & Dovalil
2010).

,Vytrvalostni schopnosti se definuji jako soubor predpoklad( k provadéni
déletrvajici pohybové Cinnosti. Podle doby trvani pfislusné Cinnosti a jeji intenzity se
méni energetické pozadavky a zptsob jejich kryti.“ (Stilec et al., 1989, s. 74).

Lidsky organismus reaguje na vytrvalostni aktivitu adaptaénimi mechanismy,
jelikoZ zde dochazi ke kvalitativnimu a kvantitativnimu zvySovani zatéze (Kucera et al.,
2011).

Vytrvalostni schopnosti jsou nedilnou soucasti kazdého mobilniho ¢lovéka. Tvoti
priblizné 75 % pohybovych aktivit téchto lidi béhem dne. Vytrvalost je zakladni
schopnosti pro zdravi a télesnou zdatnost. Mnoho sportovnich disciplin vychazi ze
zadkladu vytrvalostnich schopnosti. ZvySovanim téchto schopnosti mizeme dosdahnout
vétsiho tréninkového objemu, také ale vytrvalostni schopnosti zkracuji fazi zotaveni a
urychluji obnovu energetickych zdrojli. U sportovnich her zvysuji vytrvalostni schopnosti
tempo a obraz hry (Mékota & Novosad 2005).

Peric¢ et al. (2012) tvrdi, Ze urcitou Uroven vytrvalostnich schopnosti pro svuj

vykon potfebuje témér kazdy sportovec. Pro nékteré sporty je tato schopnost stézejni,
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napf. pro maraton, triatlon ¢i silnicni cyklistiku. Pro jind sportovni odvétvi neni
vytrvalostni schopnost majoritni, ale je velmi dlleZitou soucasti napf. pro upolové
sporty, sportovni hry, veslovani ¢i plavani. Dalsi sporty, kterymi jsou napriklad skoky a
hody v atletice, stfelba ¢i skoky na lyZich jsou vytrvalostni schopnosti spiSe okrajové.

Mékota a Novosad (2005) doplnuiji, Ze dispozice vytrvalostnim schopnostem tvori
somatické a genetické predpoklady.

Aby lidské télo mohlo pracovat dlouhodobé, potfebuje dostateéné mnozstvi
kysliku. Funguje zde tedy Umeéra, Ze ¢im vétsSi ma clovék zatizeni, tim vice potrebuje
kysliku ve svalech. Stava se ale, Ze pfi ndhlém vysokém zatizeni nase transportni kapacita
plic, cév a srdce neni schopnd zajistit dostatecné mnozstvi kysliku tak, aby splnila
potiebu tkani. Za této situace jsou svaly nuceny pracovat s mensim mnozstvim kysliku,
odborné tento stav nazyvame kyslikovy dluh. Zpasobeny dluh organismus ,splati“ po
dokonceni pohybové aktivity. Tento jev pozorujeme napfiklad v atletice pfi béhu na 400
m. Atleti po dobéhnuti maji velmi zrychleny dech a zpravidla nejsou schopni mluvit. V tu
dobu organismus splaci dluh, ktery béhem zavodu vznikl. Tento stav trva od nékolika
sekund az po minuty. Nasledné se dychani uklidni (Peric et al., 2012).

Mékota a Novosad (2005) na toto tvrzeni navazuji vysvétlenim, jak v lidském téle
funguje energetické kryti pfi vytrvalostni cinnosti. Dulezity je pro nas nukleotid
adesinotrifosfat (ATP), ktery se nachazi ve svalovych burikdch. Z ATP svaly ziskavaji
energii pro kontrakci. RUznymi zpUsoby zde dochazi k uvolfiovani energie, vZdy zavisi na
druhu pohybové ¢innosti. Pfi tomto procesu je rozhoduijici, jestli je pti zatézi dostatecny
prisun kysliku ¢i je pFisun kysliku nedostacujici a energetické kryti musi byt zajisténo bez
pfistupu kysliku s naslednym vznikem laktatu. Rozdélujeme zde 3 zakladni metabolické
zony, které kryji energetické potreby:

- Anaerobné alaktdtovd fdze: Probihd bez Ucasti kysliku a nevytvafi se kyselina mlé¢na

ani jako vedlejsi produkt.

- Anaerobné laktdtovd fdze: Télo ziskava energii Stépenim glukdzy. Je schopno
vytvorit pouze dvé molekuly ATP z jedné molekuly glukdzy. VedlejsSim produktem
Stépeni vznika kyselina mlécna a vede k rychlému nardstu Unavy. Pfi energetickém
kryti z této faze se energie pomérné rychle vyCerpa. Télo z ni mizZe Cerpat zhruba 45

sekund.
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— Anaerobné alaktdtovd fdze: tato faze prichazi na fadu v momenté, kdy ma télo
dostatek kysliku. Probiha zde plnohodnotné Stépeni glukdzy. Zisk energie je
mnohem vys$si neZz v predeslé fazi, stépeni ale probihd pomaleji. Tento zplsob
uvolfiovani energie je schopen pokryt 70-90 % energetickych potfeb pfi zatizeni o
stfedni intenzité. V pfipadé, Ze zatiZeni trva desitky minut az hodiny, ziskdva télo
aerobni metodou energii také z tuk( (Mékota & Novosad, 2005).

Na obrdzku 5 a v tabulce 1 vidime shrnuti energetického kryti.

Tabulka 1. Systémy energetického kryti pohybu z ¢asového hlediska (Mékota & Novosad, 2005, s.

146).
Trvani zatéze Faze energetického kryti Zdroj energie
1-4s anaerobné alaktatova ATP
4-20s anaerobné alaktatova ATP + CP
20-45s anaerobné alaktatova a anaerobné laktatova |ATP + CP glykogen
45-120s anaerobné laktatova glykogen
2 - 10 min anaerobné laktatova a aerobné alaktatova glukoza
nad 10 min aerobné alaktatova glukoza + tuky

1) anaerobné alaktatovy
kreatinfosfat + adenosindifosfat — kreatin + adenosintrifosfat
(CP + ADP — C + ATP)

2) anaerobné laktatovy = anaerobni glykolyza
glukoza (glykogen) — laktat + ATP

3) aerobni = aerobni glykolyza, oxydativni Stépeni glykogenu
glukoza (glykogen) + O2 — CO2 + H20 + ATP

Obrazek 5. Zpusoby ziskavani energie ve svalech (Mékota & Novosad, 2005, s. 146).

Na rozdéleni vytrvalostnich schopnosti maji autofi opét rozlisSny nazor. Napfriklad Kasa
(2000) ¢i Mékota a Novosad (2005) déli tyto schopnosti z pohledu cilového zaméreni na
obecnou a specidlni vytrvalost.
Obecnd (zdakladni) vytrvalost

Timto pojmem rozumime vSeobecnou vytrvalost, kterd vyplivd z pohybového

zakladu sportovce. Ndasledné nam tato vytrvalost tvofi zaklad pro budouci rozvoj
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specialni vytrvalosti. UmozZnuje sportovci snadnéjsi pfechod do anaerobni zdny
energetického kryti pfi zvySené zatézi (Mékota & Novosad, 2005).
Specidlni vytrvalost

Specialni vytrvalost je ddna predevsim konkrétni sportovni disciplinou a ¢innosti,
kterou jedinec vykonava. Bude se lisit vytrvalost v rychlosti u béhu na 400 m s vytrvalosti
sily u vodnich sportt (Kasa, 2000).

Tato vytrvalost tvofi predispozice pro dosazeni potfebného stupné vykonnosti
v daném sportovnim odvétvi pro dosazeni maximalnich vysledk(. Aerobni kapacita,
obecna wvytrvalost, uUroven spolupodilejicich se schopnosti a kvalita specidlni
nervosvalové koordinace jsou rozhodujicimi faktory stupné specialni vytrvalosti, které
vychazeji z pozadavk(l na techniku dané discipliny.

Dalsi pohled na rozdéleni vytrvalostnich schopnosti z hlediska délky trvani
¢innosti nabizi Stilec et al. (1989) a Peri¢ et al. (2012). Rozdéluji je na kratkodobou a
dlouhodobou vytrvalost. K tomuto se jesté pridavaji Kasa (2000) a Mékota a Novosad
Rychlostni vytrvalost

Délka této specialni vytrvalosti se udava vrozmezi 7 az 23 sekund, je tedy
specificka pro sprinterské cyklické discipliny. Energeticky je zdsobena anaerobnim
systémem, laktatovym ¢i alaktatovym. Dochazi zde k rychlému nahromadéni kyseliny
mlécné, coz zplisobuje Utlum procesut centrdlni nervové soustavy, které se podileji na
castec¢ném oslabeni nervosvalové koordinace. Stupen této schopnosti ma veliky vyznam
u sprinterskych disciplin na délku udrzeni maximalni rychlosti a pozdéjsi nastup klesajici
rychlosti v zavérecné fazi béhu (Mékota & Novosad, 2005).

Kratkodoba vytrvalost

Tato schopnost nam umozZnuje vykonavat pohybovou c¢innost ve vysoké
intenzité, kterd ma podle Stilce et al. (1989) trvani mezi 2 a7 3 minutami. Peri¢ et al.
(2012) dobu trvani uvadi mezi 3 a 4 minutami. Stézejni je zde anaerobni glykolyza, ktera
zajistuje energetické kryti této cinnosti.

Strednédobd vytrvalost

Tato vytrvalost je charakteristicka trvanim od 2 do 10 minut a je typicka pro

cyklickou vytrvalostni schopnost. Délime ji do dvou oblasti. Prvni je stfednédoba

vytrvalost |, kterd je v rozpéti od 2 do 5 minut. Druhd je stfednédoba vytrvalost Il, kterd
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se zaméruje na rozvoj vytrvalosti od 6 do 10 minut. K nahromadéni velkého mnoizstvi
kyseliny mlécné dochazi pfi déle trvajici pohybové cinnosti. Ztohoto tvrzeni lze
usuzovat, Ze stfednédoba vytrvalostni Cinnost je energeticky kryta zprvu anaerobni
laktatovou glykolyzou a na zavér této Cinnosti dochazi k energetickému kryti pomoci
aerobné alaktatové faze. V aerobni fazi je pro vykon stézejni hodnota vitalni kapacity
plic neboli VO2max, kterd ndm definuje maximalni objem plic. Zapojuji se zde do procesu
vSechny typy svalovych vldken, tedy pomala i rychla (Mékota & Novosad, 2005).
Dlouhodoba vytrvalost

Touto schopnosti rozumime vykondvani dlouhodobé aktivity nepretrzité déle nez
4 minuty v mirné &i stiedni intenzit&. PFevaZuje zde aerobni energetické kryti (Stilec et
al., 1989).

Mékota a Novosad (2005) popisuji dlouhodobou vytrvalost jako pohybovou
Cinnost, ktera trva déle nez 10 minut. Rozdélujeme ji dle délky trvani na 4
podschopnosti, kterymi jsou dlouhodobd vytrvalost | (10—-35 minut), dlouhodobd
vytrvalost Il (35-90 minut), dlouhodobd vytrvalost 11l (90-360 minut) a dlouhodobd
vytrvalost llll (delSi nez 360 minut).

Kasa (2000) rozdéluje vytrvalostni schopnosti z hlediska mnozstvi zapojenych
svalll na lokalni a celkovou vytrvalost.

Lokadlni vytrvalost

Z nazvu této vytrvalosti vypliva, Ze jde o vytrvalostni schopnost oblastniho
charakteru. Pohybovou ¢innost zde neprovadi vice nez jedna tfetina vSech svalQ,
vykondvaji ji tedy mensi svalové skupiny, ¢i konkrétni ¢ast téla. Timto zplisobem
vytrvalosti jedinec pfili§ nezatéZuje dychaci a ob&hovou soustavu. Casto byva tato
schopnost spojovana s dynamickou ¢i statickou silovou schopnosti (Kasa, 2000).
Celkovd vytrvalost

Pfi této vytrvalosti je do procesu zapojena vétsSina casti téla, v provozu jsou vice
nez dvé tretiny svall. Je zde znacné zapojen obéhovy a dychaci systém a z tohoto
divodu ma celkova vytrvalost vysoké naroky na vydej energie. Uroveri zminé&nych funkci

je omezujicim faktorem pro vytrvalostni schopnosti jedince (Kasa, 2000).

3.3.6 Pohyblivost
,Schopnost vykonavat pohyby v urcitém kloubu v potfebném rozsahu.” (Kasa

2000, s. 87)
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Tuto schopnost definujeme jako schopnost provadét pohyb v maximalnim
rozsahu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pohyblivost je dana mnoha faktory, kterymi jsou pohlavi, vék, rozcviceni,
teplotou, Unavou, pruznosti svalll a Slach, anatomickou stavbou kloubt ¢&i psychickym
stavem jedince (Dovalil et al., 2008).

Pohyblivost je z ¢asti geneticky podminénd, lze ji vSak pomérné snadno
natrénovat pomoci cvikl na posileni, protazeni a uvolnéni svall. Je velmi dllezitou
slozkou télesné zdatnosti jedince (Havel et al. 2009).

Pohyblivost je velmi specifickd pro kazdy jednotlivy segment téla a jeho pohyb,
nelze ji tedy povaZovat za obecnou schopnost. Tim mizeme rozumét to, zZe jedinec, ktery
ma pohyblivost kotniku na vysoké Urovni, nemusi mit dobry rozsah pohybu napfiklad
v kloubu kycelnim. Stejné tak toto tvrzeni plati i u kloubl parovych, jelikoz mize mit
sportovec odlisné rozsahy v levém a pravém kycelnim kloubu (Alter, 1999).

Kvalitni Uroven pohyblivosti je dllezita jako prevence proti zranéni. Zkracené i
ochablé svaly jsou nachylné k natrzeni ¢i natazeni. DllezZité je zde vSak zminit, Ze pfiliSna
pohyblivost kloub(, kterou nazyvame kloubni hypermobilitou, ma ¢asto nepfijemné
nasledky pro pohybovy aparat sportovce (Peric et al., 2012).

Autofi jako Stilec et al. (1989) ¢i Stilec et al. (1989) rozdéluji pohyblivost na aktivni
a pasivni. Dalsi rozdéleni nabizeji Mékota a Novosad (2005), Dovalil et al. (2008) ¢i Havel
et al. (2009), kteti pridavaji jesté rozdéleni na pohyblivost statickou a dynamickou.
Aktivni pohyblivost

Touto pohyblivosti rozumime takovy rozsah kloubu, ktery je jedinec schopen
vyvinout pouze silou vlastnich svald. Aktivni pohyblivosti je jedinec schopen dosahnout
mensiho kloubniho rozsahu nez pfi pohyblivosti pasivni (Mékota & Novosad, 2005).
Pasivni pohyblivost

Pfi tomto druhu pohyblivosti pomaha jedinci dosahnout maximalni kloubni
rozsah vnéjsi sila. Vnéjsi silou muze byt napfiklad partner, gravitace, terapeut nebo ji
muzZe byt sila, kterou vyvinou svaly jiné ¢asti téla (Kasa, 2000).

Statickad pohyblivost
Tato pohyblivost je charakteristicka tim, Ze kloubniho rozsahu jedinec dosahuje

pomoci pozvolného pomalého pohybu. Prikladem muze byt hluboky predklon, kdy se
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jedinec snazi dotknout zemé prsty ruky ¢i dlanémi a v této pozici vydrzi nékolik sekund
(Mékota & Novosad, 2005).
Dynamickad pohyblivost
Tento pojem je charakteristicky tim, Ze se do maximdlnich kloubnich rozsahi
dostava jedinec pomoci Svihovych cviceni. Provadi tedy pohybovou ¢innost, ktera je
popisovana jako ¢innost ve stfedni nebo zvysené rychlosti (Mékota & Novosad, 2005).
V rlznych sportovnich odvétvich se naroky na pohyblivost velmi lisi. Pro nékteré
sporty je pohyblivost ¢i maximalni kloubni rozsahy stéZejni, jako priklad mizeme opét
uvést gymnastiku. Naopak sporty, kterymi jsou plavani ¢i karate vyuZivaji maximalni
kloubni amplitudu pouze v urcitych pohybech sportovni ¢innosti. Pfi plavani je velmi
dllezity ramenni kloub, u karate to bude zase kloub kycelni. Pro sporty, které nezavisi
na kloubni pohyblivosti, slouzi tato schopnost jako ndstroj, diky které mohou vyuzivat

Iépe ostatni pohybové schopnosti (Peri€ et al., 2012).

3.3.7 Senzitivni obdobi pohybovych schopnosti
Timto pojmem rozumime takové obdobi, kdy u jedince dochazi k rychlejSimu a

snazSimu rozvoji dané pohybové schopnosti. Senzitivni obdobi ma kazda pohybova
schopnost a ktéto skutecnosti by mél prihlizet kazdy trenér déti. Pfi neznalosti
senzitivnich obdobi ¢asto dochazi k nespravné skladbé tréninkové jednotky déti, coz
vede tedy k neefektivnimu trénovani i v krajnich pfipadech i ke zranéni. Dlouholeté
pozorovani pohybovych schopnosti, které provedl GuzZalovskij mu pomohlo stanovit
celkem 4 obdobi rozvoje pohybovych schopnosti — obdobi maximalniho,
submaximdlniho, mirného a zpomaleného tempa. Jeho studie dokazovala, Ze pfi
vhodném a spravné nacasovaném vyuziti maximalniho tempa byl trénink velmi
efektivni, naopak pti promeskani vhodné doby doslo ke ztraté, kterou jiz nebylo moziné
dohnat (Stilec et al., 1989).

Na obrazku 6 vidime krivky ptirozeného vyvoje pohybovych schopnosti déti ve

véku 8 — 17 let.
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Obrazek 6. Zobecnéné schéma pfirozeného vyvoje pohybovych schopnosti ve véku 8-17 let (Stilec et
al., 1989, s. 57).

V nasledujicich odstavcich se podrobnéji zaméfime na senzitivni obdobi
jednotlivych pohybovych schopnosti.
Senzitivni obdobi koordinacnich schopnosti

Koordinacni schopnosti se dle Kristofi¢e (2006) nejlépe rozviji do 12 roku Zivota.
Linedrni je v dobé mezi 4 a 11 rokem. U divek ve véku 11-13 let a u chlapct ve véku 12—
15 let dochazi kvyraznym zménam télesnych proporci, tim padem dochazi
k nerovnovaznému rozvoji koordinacnich schopnosti ¢i dokonce k do¢asnému poklesu.
Mezi 18 a 19 rokem je vyvoj koordinacnich schopnosti u konce.

Déti ve véku 6-10 let by mély vyzkouset co nejvice sportovnich aktivit, ¢imz
budou nevédomky zlepsSovat jejich koordinaéni schopnosti. Nejlépe se totiz tyto
schopnosti rozvijeji neustalym zkousenim a napodobovanim novych cinnosti a pohybu.
Stridanim sportovnich aktivit také rodi¢iim pomuzZe odhalit potenciondlni nadani ditéte
na néktery sport. Za idedlnich podminek by se dité mélo do 8 let seznamit s ¢innostmi,
jako jsou jizda na kole, jizda na bruslich, béh, plavani, Splh, hazeni a chytani ¢i zaklady

akrobacie. Ziskané schopnosti z téchto ¢innosti by dité mélo byt schopno si prfenést do
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sportovnich her a vyuzit je pfi specifické hfe. Obratnostni neboli koordinaéni tréninky by
mély byt pfi tréninku mladeze zastoupeny nejvice (Fejtek a Mazurovova, 1990).

V tabulce 2 vidime znazornéni senzitivniho obdobi rozvoje koordinacnich
schopnosti dle empirickych studii rliznych autor(.

Tabulka 2. Senzitivni obdobi rozvoje koordina¢nich schopnosti podle empirickych studii rtiznych

autor( (Kohoutek et al., 2005, s. 45).

Vék

Autor

Ditrich (1983)
Foit (1989)
Guzalovskij (1977)
Hintnaus (1981)
Hirtz (1998)

+KD| Ch

Holtz (1977)

Janda (1981)

Ch

Karnikova (1981)

Ch

Kohoutek (1992)
Koch (1974)
Kovar (1983)

Kuznécovova (1975)
Lebedév & Zuk (1982)
Moravec (1990)
Przeweda (1981)
Rovna (1982)
Roth & Winter (1994)
Szopa et al. (1996)

PrO
| =
RvS
RvD

Simonek (1998)
Wellnitz (1981)

Vysvétlivky: Ch = chlapci, D = divky, A = agility, KD = kinesteticko — diferencia¢ni
schopnost, JK = jemna koordinace, R = schopnost komplexni reakce, PrO = prostorové
— orientacni schopnost, RvS = statickd rovnovahovd schopnost, Rt = rytmicka

schopnost, RvD = dynamicka rovnovahova schopnost
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Prvni dovednost, se kterou se Clovék v Zivoté setkd, je koordinace. Na druhou
stranu, je koordinace také dovednost, u které jako prvni dochazi k ochabovani béhem
nasledné ontogeneze. Podil této schopnosti se v pribéhu Zivota sniZuje ve prospéch
ostatnich schopnosti. DUsledkem starnuti a Unavy se projevuji odchylky na kvalité této
schopnosti (Kucera et al., 2011).

Senzitivni obdobi rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti se nejlépe rozviji béhem 7-12 roku Zivota. Méli bychom je
vSak rozvijet co nejdfive, tfeba i v pfedskolnim véku. DilezZité zde bude stimulovat
predevsim rychlost reakce a rychlost frekvence (Fejtek & Mazurovova, 1990).

O néco delsi senzitivni obdobi uvadi Dovalil et al. (2008) a to 7-14 let. Schopnost
rychlostnich schopnosti klesa s vékem a je ovlivnéna rozvojem rychlé sily, anaerobnimi
moznostmi a zdokonalenim techniky.

Stupen rychlostnich schopnosti je vyrazné zavisly na véku jedince. Velkou roli zde
hraje také pohlavi, ne vsak tak velkou jako u silovych schopnosti. Rychlostni schopnosti
se béhem ontogeneze ¢lovéka rozvijeji dfive nez schopnosti silové ¢i vytrvalostni. Drive

u téchto schopnosti nastava také pokles (Mékkota & Novosad, 2005).

Tabulka 3. Priimérné vykony déti a mladeZe v zavislosti na véku a pohlavi (Mékota & Novosad, 2005, s.

137).
Kalendaini Primérné éasy (s)
vék Divky Chlapci | Diference
8 10,3 10 0,3
9 10 9,6 0,4
10 9,6 93 0,3
11 9,1 8,9 0,2
12 8,9 8,8 0,1
13 8,7 8,4 0,3
14 8,7 8,1 0,6
15 8,5 7,6 0,9
16 8,5 7,5 1
17 8,6 7,4 1,2
18 8,5 7,2 1,3

V tabulce 3 pozorujeme zlepSovani rychlostnich schopnosti déti v zavislosti na
véku a pohlavi.
Témér ve vsSech détskych sportovnich hrdch muiZeme pozorovat dominanci

rychlostnich schopnosti. Timto déti rozvijeji svoji vSeobecnou rychlost. Tato rychlost je
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pro né velmi dllezitd pro pozdéjsi trénink daného sportovniho odvétvi (Kucera et al.,
2011).

Fejtek a Mazurovova (1990) upozoriuji na 3 velmi dllezité zasady pti tréninku
rychlostnich schopnosti. Prvni z téchto zasad je neprovadét rychlostni cvi¢eni v Unavé.
Méli bychom tedy rychlostni cvieni zafazovat na zacatek tréninku. Zasada druha je, ze
déti musi chtit byt pfi rychlostnich cvi¢enich co nejrychlejsi, aby co nejlépe stimulovali
rozvoj rychlostnich schopnosti. Z tohoto divodu je dobré détem zarazovat do tréninku
rizné zavody Ci soutéze. Treti zasada je, Ze aby déti mohly sprdvné provadét pohyb
rychle, musi ho umét provést precizné nejprve pomalu. Toto plati u vSech pohyb.
V pfipadé, Ze se jedinec nauci Spatny pohybovy vzorec, bude ho poté pouzivat i
v budoucnu a mGze mit velmi negativni vliv na ontogenezi i sportovni vykon. Spatny
pohybovy stereotyp se Spatné preucuje.

Senzitivni obdobi silovych schopnosti

IdedIni obdobi pro rozvoj téchto schopnosti nastava obecné s nastupem puberty.
MuUzZeme tedy tvrdit, Ze obdobi pro zarazeni systematického silového tréninku je od 13
do 15 let. Do této doby zarazujeme silovy trénink pouze okrajové, v podobé her, ne viak
nijak intenzivné. Détsky kosterni a svalovy systém jesté neni dostatecné vybaven a
pfipraven na to, aby mohl zacit se systematickym silovym tréninkem. K pfirozenému
rozvoji sily u déti dochazi tim, Ze rozvijime ostatni pohybové schopnosti, predevsim
koordinacni a rychlostni (Perice et al., 2012).

Ve véku mezi 10-12 let u déti dochazi k rychlému rlstu, coz mlzZe mit za nasledek
docasné snizeni silovych schopnosti. Rlst se poté ustali, a proto je vhodné do tréninku
zaradit systematicky silovy trénink. Nejvyssi narast sily (aZz o 20 %) poté nastava mezi 16
a 18 rokem (Stilec, 1989).

Dalsi pohled nabizi Mékota a Novosad (2005), ktefi uddvaji, Ze silové schopnosti
do 20 let narustaji, poté dalsich 5 let vrcholi a poté nastava postupny mirny pokles. Do
60 let je jedinec schopen si udrzet az 80 % ze svého silového potencidlu. Zmény béhem
Zivota, které jsou nejvyraznéjsiho charakteru, sledujeme u sily maximalni. Déti ve svych
6 letech dosahuiji pfiblizné Sestinu az pétinu ze svého Zivotniho maxima, které dosahuji
mezi 20 a 30 rokem. Nasleduje pokles a Urovern maximalni sily okolo 60 let byva u muzu
70 % a u Zzen 60 %.

Na obrazku 7 je znazornén vyvoj maximalni sily v zavislosti na véku a pohlavi.
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Obrazek 7. Vyvoj maximalni sily v zavislosti na véku a pohlavi: zddovy zdvih [N] (Mékota & Novosad, s.
123).
Senzitivni obdobi vytrvalostnich schopnosti

Jako ideadlni obdobi pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti uddva Fejtek a
Mazurovova (1990) vék 10-13 let. Obecna vytrvalost stéZejni pro budouci sportovni
trénink sportovce. Do tréninku mliZzeme zarazovat vytrvalostni cviceni jiz od 6 let, avsak
v pfiméreném méritku. Tuto schopnost mlZeme rozvijet v kazdém véku a méla by mit
nezastupitelnou roli ve vSeobecné pfipraveé déti.

Détsky organismus je schopen fungovat pfi aerobnim zatiZzeni velmi dlouhou
dobu, naopak pfi anaerobnim zatiZzeni fungovat nedokaze. Détské télo je doslova
prizplisobeno vytrvalostnimu zatiZzeni, maji totiz velmi dobry pomér velikosti plic
vG¢i celému télu ¢ srdce vaci hrudniku (Stilec 1989).

Peric et al. (2012) tvrdi, Ze s cilenym tréninkem vytrvalostnich schopnosti nema
smysl zacinat dfive neZ v deseti letech. V mladsim Skolnim véku je efektivita cileného
tréninku na vytrvalostni schopnosti velmi nizka, na druhou stranu uvadi, Ze aerobni
vytrvalost ma své misto v tréninku déti.

Mékota a Novosad (2005) dodavaji, ze do 20 roku Zivota vytrvalostni schopnosti
rostou a svého maxima dosahuji okolo 20 let. Intenzivnim a spravné nastavenym
tréninkem lIze tuto schopnost udrZovat. Ve véku 25 let by mél byt jedinec na nejvyssi

vykonnosti v oblasti vytrvalosti. Urover aerobni kapacity za¢ind u netrénovanych osob
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klesat jiz po 30 roku. Metabolicky a funkcni zaklad vSak zUstava priblizné do 50 let.
Intenzivni pokles vytrvalostnich schopnosti nastdva po 65 roce Zivota.
Senzitivni obdobi pohyblivosti

Obdobi pro idedlni rozvoj pohyblivosti se udava v rozmezi 7-11 let. V détském
véku se kloubni rozsahy rozviji zpravidla snaz nez v dospélosti. Déti jsou velmi ohebné a
maiji vybornou uroven kloubni pohyblivosti (Dovalil et al., 2008).

Mékota a Novosad (2005) doplfuji, Ze pohyblivost od 11 roku aZ do puberty
mirné klesa a v pozdé;jsi dobé, tedy obdobi adolescence zacdina opét narlstat. Pfirozené
zacne tato schopnost klesat v obdobi dospélosti a vyrazny pokles nastdva okolo 65 roku
Zivota. Vysokou uroven pohyblivosti mlzZe jedinec udrZovat pravidelnou pohybovou

aktivitou ¢i pravidelnym tréninkem.

3.4 Analyza sportovniho tréninku ve vtahu k tématu prace

Sportovni trénink je proces, ktery ovliviiuje vykonnost sportovce ¢i druZstva.
Zamérujeme se na dosazZeni co nejlepsich sportovnich vykonl ve vybraném sportovnim
odvétvi (Dovalil et al., 2008).

Sportovni trénink je biopsychosocialni adaptacni proces. Herni vykon je ovlivnén
faktorem biologickym, psychologickym i socidlnim, je tedy dulezité chapat souvislost
mezi témito faktory (Votik, 2005).

3.4.1 Charakteristika sportovniho tréninku

Sportovni trénink je chdpan jako komplexni proces. Bez toho, aniz bychom
chapali sportovni trénink z teoretické roviny, ho lze praktikovat jen tézko prakticky a
naopak. Musime tedy hledat teoretické pfriciny, které zplsobuji zmény ve vykonnosti
sportovce. Timto jsme schopni ziskat teoreticky zaklad, na ktery je pozdéji mozno
navazat specifickym tréninkovym obsahem, rlznymi metodami ¢i celou koncepci
tréninku (Dovalil et al., 2002).

Autofi se shoduji na rozdéleni celého sportovniho komplexu do 3 slozek, které si
nize detailnéji popiSeme. Témi slozkami jsou: proces motoricko — funkcni adaptace,
proces motorického uceni a proces psychosocidlni adaptace.

Proces motoricko — funkéni adaptace
Tento proces nam ovliviuje trénovanost a tim i zvySuje sportovni vykonnost

pomoci systémovych a bunécnych zmén. Tim si mUZeme predstavit napriklad zvysSeni
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energetického potencidlu, zlepSeni koordinacnich ¢innosti ¢i mlze dochdazet k rozvoji
fyziologickych funkci (Dovalil et al., 2002).

Abychom mohli chapat vyse popsané zmény, je zapotfebi mit povédomi o funkci
homeostdzy, adaptace a stresu a jejich plsobeni. Homeostazu muiZeme chdpat jako
vnitfni prostredi organismu. Toto prostrfedi udavd mnoho ukazateld, kterymi jsou krevni
tlak, télesnd teplota, pH krve, osmoticky tlak atd. V. momenté, kdy na nas zacnou plsobit
vnitini ¢i vnéjsi vlivy, dochdazi u zminénych ukazatel( ke zménam hodnot, které se lidsky
organismus snazi vyrovnavat a kompenzovat. O homeostaze tedy mlizeme tvrdit, Ze je
to dynamicky jev. Stresem nazyvdme vlivy, které plsobi na vnitfni prostfedi jedince,
v rlznych intenzitach a které narusuji jeho rovnovahu. Pfi dlouhodobém trvani tohoto
stresu organismus prestdva reagovat a zacina se prizpisobovat neboli adaptovat na tyto
podnéty (Dovalil, 2010).

Kondici tedy mizZeme umysIné zvySovat tim, Ze budeme kontrolované narusovat
homeostdazu skrz pohybovou aktivitu. Funkci stresoru spliuje tedy fyzické zatizeni, které
naruSuje homeostdzu a diky tomu musi organismus zapojit své fyziologické funkce. To
mulzZeme pozorovat napfiklad zvySenou frekvenci srdce a dechu. Stresory tedy vedou
k adaptaci, ktera je dulezitd pro zachovani homeostazy na vyssi kvalitativni Urovni
(zahradnik & Korvas, 2017).

Lehnert et al. (2014) k tomuto tématu dodavaiji, Ze proces adaptace neni dulezity
pouze pro lidsky organismus, ale pro vSechny Zijici organismy vlbec. V béZzném Zivoté
nam pomaha zvladat kazdodenni opakujici se situace, ve sportu ndm tento proces
pomahd dosahovat stale lepsi Urovné trénovanosti. Adaptaci vramci sportovniho
tréninku lze chapat jako souhrn zmén v systémech, organech ¢i v celém organismu. Tyto
zmény jsou charakteru funkéniho, biomechanického, psychického a morfologického.
Podnécuji zvySovani trénovanosti, vykonnosti a odolnosti proti zatizeni. Adaptace a
adaptacni zmény nastdvaji jediné pfi opakovaném a dlouhodobém puasobeni vnéjsich
podnétl. Priibéh adaptace zdlezi na urovni trénovanosti, véku a na genetickych
predpokladech jedince. Je také velmi specificky pro kazdé sportovni odvétvi.

Proces motoricko — funkéni adaptace ma nékolik zakonitosti, které popisuje Peri¢
a Dovalil (2010). (1) V momenté, kdy se opakuji zatéZzové situace na lidsky organismus a
ten je zvladne, jeho reakce na podnéty se zmensuji. Pro lepsi pochopeni nabizeji autofi

priklad dvou muzl. Jeden z nich je profesiondlni bézec, ktery se specializuje na trat 1500
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m, druhy z nich je nesportovec ve stfednim véku. KdyZ oba pobéZi trat 1500 m stejnou
rychlosti, tak aby ji zabéhli za 6 minut (rychlost 4,2 m/s), tak prvni zminény muz, tedy
profesiondl nebude mit s vykonem pravdépodobné Zadny problém a jeho reakce
organismu nebude nijak zvlast znatelna. Naopak u muze, ktery je nesportovec budeme
pozorovat velmi silnou reakci jeho organismu. Bude se projevovat zvySenim dechové a
srdecni frekvence, pocenim a tento vykon bude pravdépodobné na hranici jeho sil. (2)
Pfi opakovaném plisobeni urcitého stresoru dochazi ke snizeni reakce na néj. U pfikladu
zminéného vySe muUZeme pozorovat mensi reakci organismu, kterd je zpuUsobena
zménami ve svalovych vldknech, v transportnim objemu krve, ve zvétSeni srdecniho
svalu ¢i ve schopnosti Iépe hospodafit s kyslikem atd. (3) Aby doSlo k adaptaénimu
procesu, musime dané podnéty organismu ddvat dlouhodobé a dostatecné casto.
NemU(zZeme ocekavat narlst sily v pripadé, Ze budeme posilovat jednou za mésic a na
druhou stranu nem(zZeme ocekavat ani dostate¢ny narUst sily, kdyz budeme vykonavat
silovou aktivitu 2x denné, ale pouze jeden tyden. (4) Podnéty, které nechavame na lidsky
organismus pUsobit, by mély byt trenérem peclivé zvazeny a mély by byt pfimérené. Aby
doslo k naruseni vnitfniho prostredi, je potfeba, aby byl podnét dostatecné silny, ale
nemél by se dostat za hranice mozZnosti organismu. Jako priklad si miZzeme uvést
vzpérace, ktery zvladne udélat dfep s ¢inkou o hmotnosti 250 kg. Tento jedinec nenarusi
svou homeostazu tim, Ze bude délat diep s ¢inkou o hmotnosti 30 kg. Na druhou stranu,
jedinec, ktery neni schopen udélat diep s 50 kg nemuze zvedat ¢inku, ktera bude vazit
100 kg. (5) Podnéty pro adaptaci se musi opakovat Casto, pravidelné a ve sprdvné
intenzité. V pfipadé, Ze tomu tak nebude, adaptaéni zmény mohou vymizet a
trénovanost organismu se vraci zpét do pavodniho stavu. Pfikladem tohoto jevu mize
byt dlouhodobé zranéni sportovce ¢i ukonéeni kariéry. V téchto pfipadech dochazi ke
ztrdté trénovanosti a vykonnosti z didvodu dlouhodobého vypadku z tréninkového
procesu.
Proces motorického uceni

Dovalil et al. (2002) uvéadi jako limitujici faktor sportovniho tréninku uUroven
sportovnich dovednosti. Celkovou vykonnost jedince charakterizuje to, jak pfesné,
efektivné a rychle dokaze vyresit dany ukol ¢i herni situaci. Osvojeni, zdokonaleni a

upevnéni sportovnich dovednosti je tedy stéZejni pro sportovni trénink. Sportovni
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trénink tedy miZeme povaZovat za urcity druh uceni. Vtomto ptipadé je to druh
motorického uceni.

Proces motorického uceni Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluje do 4 fazi, které si
podrobnéji popiseme nize:
- Faze seznameni — v této fazi jedinec ziskdva veskeré informace o dané pohybové
dovednosti. Informace muUzZe ziskat vizudlné naptiklad z videa, slovné od trenéra Ci
prozitkem, kdy trenér provede sportovce danym pohybem zpomalené. Sportovec bude
schopen na konci faze sezndmeni vykonat dany pohyb. Tento pohyb ale nebude presny,
nebude plynuly a budou se vyskytovat nedostatky a chyby.
- Faze zdokonalovani — na pocatku faze zdokonalovani je jedinec podrobné seznamen
s danym pohybem a je schopen tento pohyb provést na fundamentalni Urovni.
V pribéhu této faze se jedinec snazi pochopit jednotlivé slozky pohybu hloubéji a
pracuje na zdokonaleni provedeni pohybu. V konecné fazi zdokonalovani je jedinec
schopen provést pohyb ve vysokém tempu a plynule. Toto provedeni se jedinci uklada
do paméti a na zakladé toho je mozné na urcity ¢as od tréninku daného pohybu upustit.
Jedinec je schopen v pozdéjsich tréninkovych jednotkach navdzat na Uroven, kterou jiz
v minulosti dosahl. Pauza vsak nesmi byt pfilis dlouha. Pfi dlouhém tréninkovém
vypadku hrozi ztrata a zapomenuti ziskané urovné pohybové dovednosti.
- Faze automatizace — v této fazi si jedinec pohybovou dovednost pIné zautomatizuje a
ma pohyb ve stabilni paméti.
- Faze tvofrivé realizace —tato faze je charakteristicka urcitou nadstavbou od sportovce.
ProtoZze ma velmi dobfe zautomatizovanou pohybovou dovednost, tak je schopen
pfizpUsobovat své dovednosti vnéjsim ¢i vnitinim podminkam, které pUsobi béhem
sportovniho vykonu. Je také schopen anticipace budouciho priibéhu (Peri¢ & Dovalil,
2010).
Proces psychosocidlni adaptace

Faktory psychické a socialni jsou nedilnou soucdsti sportovniho tréninku a jsou
neméné dllezité jako treba biologické predpoklady ¢i koordinace pohybu. Mezi
psychické a socidlni faktory radime vlastnosti osobnosti, potifeby, motivaci, emocni
inteligenci, hodnoty jedince, procesy mysleni, vnimani, chdpani a urcité také mezilidské
vztahy. Na tyto faktory by mél brat ohled kazdy trenér, stejné tak jako na faktory fyzické
(Dovalil et al., 2002).
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Zahradnik a Korvas (2017) tvrdi, Ze trénink je proces psychosocialni interakce.
Tim rozumime proces, ktery utvafi lidskou psychiku a chovani. Z tohoto dlvodu autofi
tvrdi, Ze sportovec ma socidlni i individualni rozmér.

Trenér musi umét se svym svéfencem dobfe komunikovat, prezentuje formou
komunikace své zdméry a pozadavky. Zadavani ukold by mélo probihat vhodnou
formou, kterd bude na sportovce nejlépe fungovat. Dulezita je také pozitivni atmosféra,
kterd napomaha k lepSimu ovlivnéni sportovce a k lepSimu priibéhu tréninku. Aby byla
na sportovisti pozitivni atmosféra, je zapotiebi uréitého stupné respektu a porozuméni
mezi trenérem a jeho svéfencem. Stejné tak jako se neustale zlepsuji sportovci jak po
strance fyzické, tak psychické, mél by i trenér neustale zlepSovat své schopnosti a
dovednosti v rozvoji komunikace, kterou by mél vnimat a analyzovat (Dovalil et al.,
2002).

Zahradnik a Korvas (2017) doplfuji, Ze komplexni rozvoj slozek sportovniho
tréninku je dlouhodoby a dynamicky a mél by mit svou logickou posloupnost.

3.4.2 Cil sportovniho tréninku

,Cilem tréninku je dosaZeni individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve
zvoleném sportovnim odvétvi na zdkladé vSestranného rozvoje sportovce.”
(Peri¢ & Dovalil, 2010, s. 12).

Cil sportovniho tréninku musi byt v souladu s individualnim rozvojem jedince.
Kazdy jedinec by se mél snazit dosdhnout co nejlepsich vykon(, tyto vykony vsak nesmi
byt v rozporu s vseobecné platnymi a znamymi spolec¢enskymi normami, kterymi jsou

naptiklad normy moralni, kulturni, zdravotni atd. (Dovalil et al., 2008).

3.4.3 Ukoly sportovniho tréninku

Ukoly sportovniho tréninku obsahuji psychosocidlni a fyzicky rozvoj jedince.
Ukoly mohou byt Fedeny v uréitych slozkidch tréninkové jednotky. Tyto sloiky jsou
taktické, technické, psychologické, kondicni a vychovné (Dovalil et al., 2008).

Peric¢ a Dovalil (2010) nasledné popisuji tti ukoly, které by mél splfiovat sportovni
trénink:

- Osvojeni sportovnich dovednosti a jejich vyuZiti pfi vykonu

- Rozvijeni pohybovych schopnosti formou pfiméreného zatizeni

- Plsobeni na psychiku a chovani jedince
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Na zavér autofi zdlraznuji, Ze sportovni trénink by mél probihat jako komplex vyse
zminénych ukolQ. RozloZeni jednotlivych Ukoll se bude ménit v zavislosti na vykonnosti,
véku nebo fazi ro¢niho cyklu pfipravy.
3.4.4 Zasady sportovniho tréninku

Sportovni trénink ma nékolik zdsad, které jsou urcitymi pokyny, normami i
doporucenimi. Tyto skutecnosti vychazeji z vSeobecné znamych zakonitosti a také ze
zkuSenosti trenérll. Tyto zasady ovliviiuji obsah, zatiZeni ¢i zaméreni dlouhodobého
tréninku. Autofi déli tyto zasady do dvou skupin, které nazvali tradi¢ni a soucasné.
Skupinu tradi¢ni rozdélujeme na zdsadu jednoty vSestranné pfipravy a specializované
pfipravy, zdsadu nepretrZitosti tréninku, zdsadu postupného zvysovdni zatizeni, zdsadu
vinovitého priubéhu zatiZeni, zdsadu cyklicnosti a zdsadu variability. Do skupiny
souCasné patfi zdsada specificnosti, zdsada individualizace a zdsada reverzibility
(Lehnert et al., 2014).
Zasada jednoty sportovni pfipravy — timto pojmem rozumime propojeni mezi
vSestrannou pohybovou pfipravou a pfipravou specializovanou. V zacatku sportovniho
tréninku by méla vzdy dominovat pfiprava vSeobecnd, ktera u déti pomdaha vytvorit
zaklad vSech pohybovych schopnosti a dovednosti, které si pozdéji mohou prenést do
pfipravy specializované. Specializovana pfiprava slouZi k nacviku hernich dovednosti a
jejich naslednému vyuziti ve vybraném specifickém sportovnim odvétvi.
Zasada nepretrzitosti tréninku — tato zdsada nam frika, Ze pouze nepretrzitym a
systematickym tréninkem lze dosahnout vysoké urovné pohybovych schopnosti a
dovednosti. Je tedy nezbytné nutné tuto zdsadu dodrzovat.
Zasada postupného zvySovani zatizeni — mira a intenzita zatiZzeni by vidy méla
respektovat podminky a trénovanost sportovce, coz znamena jeho psychické a
fyziologické predpoklady. Béhem sportovniho tréninku dochazi k adaptaci vlivem
postupného zvySovani zatiZzeni na organismus jedince. Z pravidla dosahuji maximalni
vykonnosti pouze vrcholovi sportovci.
Zasada vinovitého prlbéhu zatizeni — touto zdsadou nam autofi popisuji stfidani
vysokého a nizkého zatizeni pro organismus sportovce. Velmi dobfe funguje jako
prevence proti nahromadéni Unavy a zvySuje pozitivni reakci organismu na dané

pUsobici zatéZovani.
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Zasada cykli¢nosti — tato zasada je velmi podobna vyse zminéné zdsadé nepretrzitosti
tréninku. Pouze cyklovanim neboli opakovanim mlzeme docilit neustdlého zvySovani

vykonnosti sportovce.

Zasada variability — ve sportovnim tréninku bychom méli byt variabilni. Méli bychom
byt schopni vyuzit bohaté spektrum tréninkového obsahu, vyuZivat rizné metody,
stridat zatiZeni, tempo provadénych cviceni a prizplsobovat je aktudlnim podminkdam
a potfebam sportovce.
Zasada specificnosti — plati predevsim pro pokrocilejsi sportovce, jelikoZz se jedna
predevsim o specializovany trénink. Touto zdsadou rozumime trénink, ktery se do jisté
miry shoduje s pohybovym obsahem specifické sportovni discipliny. Dochazi zde
k rychlejsi adaptaci a tim tedy vétsi efektivité tréninku.
Zasada individualizace — individualizace je nedilnou soucasti vSestranného rozvoje
osobnosti sportovce a vyuZiti jeho potencidlu. Uplatiuje se jak v kontextu dlouhodobé
pfipravy sportovc(, tak pfi vyladovani sportovni formy a ptipravé k soutézim.
Zasada reverzibility — posledni zdsada nam tika, jakym zplUsobem muzZeme snizovat
riziko ztraty dfive ziskané adaptace. Pfi vypadku tréninkového zatizeni dochazi
k pfirozené ztraté adaptace a dohazi ke snizeni vykonnosti (Lehnert et al., 2014).
3.4.5 Sportovni trénink déti

Déti maiji pro sport velmi dobré predpoklady. Pohyb je pro né pfirozena ¢innost
a velmi rady mezi sebou zavodi a soutézi. MzZeme tvrdit, Ze jakykoliv druh pohybové
aktivity je prinosny pro détsky psychicky i fyzicky rozvoj. Diky sportu déti ziskavaji
sebed(ivéru, uci se zodpovédnosti, rozvijeji soustfedéni a uci se respektovat a dodrzovat
urcita pravidla, které si mohou prenést do budouciho Zivota. Sportovni trénink déti je
velice sloZity proces. Pfi spravném postupu dochdzi k pozitivnimu rozvoji jejich
psychickych i fyzickych schopnosti. Naopak pfi nespravném postupovani ve sportovnim
tréninku muaze dojit k fatdlnim nasledkim, které budou sportovce provazet i
v dospélosti, jako jsou napfiklad svalové dysbalance (Peric et al., 2012).

Kucera et al. (2011) dopliiuje, Ze sportovni trénink déti se diametralné lisi od
tréninku dospélych sportovcu. Déti se od dospélych lisi nékolika parametry, kterymi jsou

napr. uroven psychiky, Uroven chapani a vnimani nebo stavbou télesné kompozice.
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Sportovni pfipravu chapeme jako dlouhodoby proces, ktery zacdind od
nejutlejSiho véku. Déti jsou ve vyvoji, proto je velmi dllezité k nim pfistupovat jinym
zpusobem neZ k dospélym. Détska priprava by méla mit vSeobecny charakter, ktery
vybuduje zaklad, pro ndsledny specializovany trénink. Trenéfi déti by méli védét co, jak
a proc s détmi trénuji, protoze vSeobecny pohybovy zaklad a vSestrannad priprava détem
dava zaklad pro vrcholovou sportovni vykonnost (Peric et al., 2012).

Trenéti déti musi pfi planovani a aplikovani sportovnich jednotek brat zfetel na
vék svych svérencud. Kazdy vék ma své zakonitosti a zvlastnosti, které by méli trenéfi
bezpodminecné znat. Vzhledem k témto aspektim musi trenér pfizplsobit tréninkové
metody, formy a prostiedky. V pfipadé neznalosti ¢i nerespektovani téchto zakonitosti
a zvlastnosti muize dojit k naruseni pfirozeného détského vyvoje (Votik, 2016).

Zahradnik a Korvas (2017) dopliuji, Ze trenér mladeze musi byt teoreticky
vzdélany a v mnoha oblastech odbornikem pro to, aby mohl odvadét kvalitni praci.
Autofi zminuji také riziko byvalych profesionalnich sportovc(, ktefi presli na trenérskou
stranu. V pfipadé jejich nedostatecné vzdélanosti hrozi to, Ze k détem pfistupuiji tak, jako
by tréninkovy proces aplikovali sami na sebe a hrozi tedy opét poskozeni ptirozeného
vyvoje déti. Naopak v pfipadé vzdélanosti profesionalniho sportovce mlzou byt jeho
zkuSenosti velmi cennymi pro jeho svérence. DalSim nebezpedim jsou ambice trenéra,
ktery za ucelem vitézstvi nerespektuje prirozeny vyvoj déti. To samé plati také o
ambicidznich rodicich, ktefi ze svych déti chtéji mit jiz v utlém véku profesionalni
sportovce a vyviji na né prehnany tlak a pfehnané naroky. Tyto déti ve vétsiné pripadu
se sportem konci okolo puberty. Autofi také varuji pfed rodici, ktefi se zapoji do tréninku
jako asistenti trenéra, ale chybi jim odbornost a s pocitem dobrého skutku mohou svymi
radami détem nevédomé ublizit (Zahradnik & Korvas, 2017).

Peri¢ et al. (2012) ¢i Zahradnik a Korvas (2017) popisuji 3 cile sportovniho
tréninku déti. Tyto cile by se mél snazit dosahnout kazdy trenér déti a mladeze.
Neposkodit déti — toto je pro autory samoziejmosti, presto je vSak duleZité tento cil
zminit. Velmi mnoho trenéru své svérence bohuzel neadekvatné a neefektivné zatézuje,
coz zplsobuje negativni nasledky pro fyzicky, ale i psychicky vyvoj ditéte. Na prvni
pohled mlizeme registrovat negativni dopady Spatné zvoleného tréninku, kterymi jsou
napfiklad Unavové zlomeniny, skolidza, predcasnd osifikace kosti, Scheuermanova

choroba patere Ci kostni vyrastky. Zavaznéjsi jsou v mnohych pfipadech vsak psychické
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poruchy, které na prvni pohled rozeznat nedokazeme. Nevhodnym tréninkem mlzeme
u ditéte zplsobit frustraci, deprese ¢i Uzkosti. Autofi také zminuji rizika, kterd nejsou tak
Casta, presto se ve vrcholném sportu objevuji. Témito riziky jsou rlizné diety ¢i dokonce
doping (Peric et al., 2012).
Vytvorit détem pozitivni vztah ke sportovani — vSechny déti se bohuzel nemohou stat
vrcholovymi sportovci €i profesionaly. Urditym druhem motivace mize byt je nechat o
tom snit. V prvni fadé by se vSak mél trenér snazit o to, aby déti sport milovaly a ziskaly
pozitivni vztah k pohybu. Ndslednd kariéra profesionalniho sportovce by méla byt spise
takovym bonusem ¢i odménou za snahu a vynaloZené usili (Zahradnik & Korvas, 2017).
Peri¢ et al. (2012) doplnuje, Ze bychom v détech méli probudit pozitivni vztah k pohybu
obecné, nejen k vybranému specifickému sportovnimu odvétvi. V dnesni dobé, ktera
je specificka Spatnymi stravovacimi navyky, sedavym zplisobem Zivota a kazdodennim
stresem je pohyb velmi dlleZity. Je prokazano, Ze pohyb ma mnoho pozitivnich ucink(
pro lidsky organismus, napfiklad snizuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni, funguje
jako prevence proti nadvaze ¢i diky vyplavovani riznych hormon( zplsobuje pfijemné
psychické stavy. Proto bychom méli u déti vytvofrit pozitivni vztah k pohybu, ktery si
prenesou do dospélosti.
Vytvorit zaklady pro budouci trénink — sportovni trénink je proces, ktery ma svou
navaznost. Sportovni trénink déti by se mél zamérovat predevsim na obecny rozvoj
pohybovych schopnosti a déti by mély vyzkouset co nejvice sportd. Naucené pohyby si
mohou prendset z jednoho sportu do druhého a mohou se timto zplisobem neustéle
zdokonalovat do té doby, neZ si nevyberou specializaci a pfejdou na specializovany
tréninkovy proces. Déti se musi naucit techniku provadéné cinnosti, pravidla her,
normy chovani a rlizné taktické postupy (Zahradnik & Korvas, 2017).
Déti nesmime srovnavat s dospélymi jedinci v oblasti vytrvalosti a sily. Naopak v oblasti
koordinace mlizeme na déti vyvinout vétsi tlak pro nauceni rliznych pohyb(. Déti maji
skvélé predispozice pro uceni se novym pohybovym vzorcim (Peric et al., 2012).

Peri¢ et al. (2012) popisuje 5 zasad sportovniho tréninku déti. Nazyva je jako
pedagogické zasady. Pedagogické ztoho dlvodu, Ze trénink déti neni pouze o
trénovani fyzickych schopnosti, ale je to proces predevsim vychovny. Zasady vychazeji

z uéeni Jana Amose Komenského. Tyto zasady funguji jako komplex a kazdy trenér by
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mél tomuto komplexu porozumét a mél by ho umét spravné vyuZzit. Zasady popisujeme
nize:

Uvédomélost a aktivita — tato zasada nam udava pochopeni a uvédomeéni si proc€ a jak
danou pohybovou cinnost provadime. Méli bychom déti vést k tomu, aby si zvladly
uvédomovat své pokroky ¢i chyby a aby je zvladly svym zplisobem analyzovat. Toto lze
dosahnout tim, Ze déti budeme nabddat k pfemysleni nad pohybem a také ke zpétné
vazbé.

Ndazornost — trenér by se mél vidy snazit o co nejpresnéjsi ukazku pohybu, ktery chce
naucit své svéfence. MlzZe k tomu vyuZit pfimou ¢i nepfimou ukdzku. PFima ukdzka
znamena, nazorné provedeni pohybu. Nepfimou ukdzkou rozumime obrdazky, videa,
schémata apod. DalSimi zplsoby, jak détem ukazat rizné pohybové schopnosti jsou
ktefi mohou détem predat cenné zkusenosti.

Soustavnost — touto zasadou rozumime to, Ze sportovni trénink musi mit ndvaznost
v kratkodobém, ale i vdlouhodobém pohledu. Naucené znalosti ¢i pohybové
dlouhodoby systém. Trenér by mél tedy vytvofit dlouhodoby, promysleny a pravidelny
tréninkovy plan. Takovy plan by mél byt sestaven alespon na rok dopfedu, ¢asto je vsak
sestaven i na nékolik let. PFi sestavovani planu musi trenér brat ohledy na vSeobecné
neznamych pohybovych vzorcl ke zndmym apod.

Pfimérenost — tato zasada nam rika, Ze trenér musi brat ohledy na télesné schopnosti
a psychickou zralost déti. Také na jejich vékové zakonitosti a individualni zvlastnosti.
Témto aspektim musi pfizplsobit tréninkovy obsah, jeho délku a intenzitu zatizeni.
Velmi dllezZité pro dodrZovani této zasady je vyborna znalost détského organismu. Pfi
spravném dodrZovani této zdsady dosahneme spravného psychického i fyzického
rozvoje a také zlepSime efektivitu tréninkového procesu.

Trvalost — velmi dllezZité je pro déti zapamatovani naucenych dovednosti a védomosti
a tyto si kdykoliv vybavit a vyuZit v praxi. Nelze tedy trénovat dovednosti a schopnosti
pouze jako formalni nacvik. Trenér musi dosahnout toho, Ze si déti naucené pohyby
doslova vtisknou do paméti. Kazdé ziskané schopnosti se po ¢ase netrénovani

prirozené vytréci, je proto velmi dllezité, aby trenér planoval tréninkovy proces tak,
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aby k tomuto dochazelo co nejméné. Trenér by mél ¢asto ménit cviceni, spravné
stupnovat zatiZzeni a nepretrzité kontrolovat Uroven rozvoje svych svérencli a dle
potfeb upravovat nasledné tréninkové postupy (Peric et al., 2012).

Lidsky vyvoj a trénink déti je velmi dynamicky proces. V ptipadé Ze chceme plnit
vSechny cile, zdsady a ukoly, musime si détsky vék rozdélit do nékolika etap. Vobr
(2009) rozlisuje 4 etapy sportovniho tréninku, které popisujeme nize.

Etapa sportovni predpfipravy — Ukolem této etapy by mél byt pfirozeny pohybovy
rozvoj jedince. Zaméfujeme se predevsim na vSestrannost, budovani pozitivniho
vztahu ke sportu, pohybu a kolektivu. Tento cil splfiuji sportovni oddily formou
pripravek ¢i Skoly.

Etapa zdkladniho tréninku — tato etapa navazuje na etapu predeslou. Zamérujeme se
predevsim na rozvoj vSestrannosti a to z 80 %, dalSich 20 % vénujeme pocatecni
specializaci. Snazime se v détech podnitit vykonovou motivaci a u¢ime je fair play. Tato
etapa probiha v klubech ¢i sportovnich tfidach.

Etapa specializovaného tréninku — zde se jiZ zamérujeme na vSestranny rozvoj pouze
250 % a z 50 % se vénujeme specializovanému tréninku. Budujeme rozvoj specialnich
dovednosti, specialnich technik a také se jiz klade dlraz na Zivotospravu. Tato etapa je
organizovana ve sportovnich centrech, oddilech a akademiich.

Etapa vrcholného tréninku — zde se jiZz vénujeme specializovanému tréninku a to z 80
%. Z 20 % se vénujeme vsestrannosti, a to pfedevsim formou kompenzacnich cviceni.
Veskera priprava (takticka, technicka, psychicka i kondi¢ni) je podminéna maximalnimu
vykonu. Organizovana je tato etapa v profesionalnich sportovnich oddilech.

V tabulce 4 vidime procentualni shrnuti forem tréninku.

Tabulka 4. Doporuceny pomér metodicko — organizacnich forem v tréninku déti (Votik, 2016, s. 24).

podil v %
vék prapravna cviceni herni cvi¢eni prapravné hry
6—8let 10-20 0-5 80-90
8—10let 15-25 5-10 70—80
10-12let 20—-25 10-20 60—-70
12-14let 25-30 20—-25 55-65
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Autofi Votik (2016), Zahradnik a Korvas (2017), Ci Peri¢ et al. (2012) déli sportovni
pripravu déti z hlediska véku na 3 etapy. Mladsi Skolni vék (6—11 let), starsi Skolni vék
(11-15 let) a pokud se budeme bavit i o mladezi, tak dorostenecky vék (1518 let). V nasi
praci testujeme déti mladsiho Skolniho véku, tudiz si nize podrobnéji specifikujeme
trénink této vékové skupiny.

Sportovni trénink déti mladsiho skolniho véku

U déti v tomto véku dochazi k intenzivnim socidlnim, psychickym a biologickym
zménam. Toto obdobi je charakteristické predevsim pocatkem Skolni dochazky a s tim
spojeny denni rezim. DalSim uskalim, kterym déti v tomto véku prochazeji je zpomaleny
rast pred pubertou (Votik, 2016).

Pro déti mladsiho skolniho véku je charakteristicka spontanni pohybova aktivita,
kterd je provadéna vpomérné vysoké intenzité. Nejefektivnéjsi uceni novych
pohybovych schopnosti je formou her ¢i uceni se napodobovanim (Peric et al., 2012).

Rovnomeérny a pozvolny rust je typicky pro tento vék. Déti narostou v priméru o
2,5 cm za rok.

Déti vtomto obdobi maji vyborné predispozice k motorickému uceni, coz je
zpUsobeno vysokou Urovni nervosvalové koordinace. Z tohoto dlivodu nazyvame obdobi
mladsiho Skolniho véku jako zlaty vék motoriky. Pfedevsim to vsak plati o véku 8-10 let,
kdy maji déti vysokou uroven docility a zvlddnou tak provadét i velmi naroéna
koordinacni cviceni. Vidy vSak musime provadét cvi¢eni bez dlouhych pauz, aby déti
neztracely pozornost (Votik, 2016).

VySe zminénd kapitola o senzitivnim obdobi nam jasné udavd, Ze v obdobi
mladsiho Skolniho véku bychom se méli vénovat predevsim koordinacnim a rychlostnim
schopnostem. Své misto v tréninku bude mit ale také sila a vytrvalost. NiZe popisujeme
nékolik praktickych tip(, jak trénovat tyto schopnosti s détmi mladsiho skolniho véku.
Koordinace — koordinaci miZeme rozvijet mnoha zplsoby, dobré jsou napf. koordinaéni
drahy, cviceni, které pomdahd zlepsit prostorovou orientaci (cviceni na trampoling),
gymnastické cviky, hody, skoky, cvi¢eni ve vodé apod. Nesmime opomenout také
sportovni hry, které hraji nezastupitelnou roli v rozvoji koordinace. Rozvoj koordinacnich
schopnosti mizeme také kombinovat s rozvojem schopnosti rychlostnich a to napf.

formou prekazkovych Ci stafetovych béhu (Kucera et al., 2011).
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Rychlost — vtomto obdobi je idedlni rozvijet rychlost kratkymi sprinty, slalomy,
Stafetami, béhem s rychlou zménou sméru apod. Trenéfi by se méli snazit o zabavnou
formu tréninku, coz znamena trénovat rychlostni schopnosti formou ridznych zavodu i
honicek. V této oblasti nesmime zapomenout také na rychlost reakcni, ktera je velmi
dllezitad pro nasledny rozvoj v mnoha sportovnich disciplinach (Kucera et al., 2011).
Sila — pro rozvoj sily vtomto obdobi existuje mnoho rizik a chyb, kterych se bohuzel
velmi Casto dopoustéji néktefi trenéri. Nejcastéjsi chybou, kterou muizeme casto
pozorovat je, Ze trenéfi aplikuji na déti stejny tréninkovy program pro rozvoj silovych
schopnosti jako na dospélé jedince. Z vySe popsané kapitoly o senzitivnim obdobi vime,
Ze nejlepsi ¢as pro rozvoj silovych schopnosti zacind mezi 13 a 15 rokem a nejvyssi narlst
sily pfichdzi mezi 16—18 rokem. Musime tedy u déti brat zfetel na jejich specifické
zvlastnosti, aby byl trénink efektivni a abychom se vyhnuli nepfijemnostem s negativnim
vyvojem ditéte (Stilec, 1989).

Peric¢ et al. (2012) dopliiuje, Ze u déti by mélo dochdzet k rozvoiji sily jiz od 10 let, a to
predevsim formou rychlostné silovych cviceni. Musime kldst obrovsky ddraz na
rovnomeérny a komplexni rozvoj celého téla. Timto mizeme predejit ¢i kompenzovat
razné svalové dysbalance, které zplsobuje jednostranné zatéZzovani ze specializovaného
tréninku, ¢asté sezeni u pocitace, v lavici ¢i noSeni skolniho batohu pres jedno rameno.
Zaklad silového tréninku by mél byt stejny jako u déti do 10 let, coz znamend budovat
silové schopnosti pomoci pohybovych her, které obsahuji skoky, vrhy, hody apod.
Témito hrami u déti rozvijime nejen silu, ale predevsim vseobecnou kondici. Trénink vSak
mUzZeme obohatit také o posilovaci cviky, pfi kterych budou déti vyuzivat vahu vlastniho
téla. Tyto cviky jisté vSichni zname, jsou to cviky jako napfiklad drepy, kliky, shyby,
sklapovacky, Splh atd. Pfed provadénim téchto cviki musime détem nejprve ukazat a
vysvétlit spravné technické provedeni cviku a ndsledné je toto provedeni naudit a
vtisknout jim to do paméti. Nesmime zapomenout vysvétlit také spravné dychdani a
upozornit déti na tempo provadéného cviku. Trenér mze rychlost provedeni rQizné
meénit v zavislosti na cili tréninku. Kodras (2017) vSak uvadi, Ze nejefektivnéjSi tempo pro
zlepSeni silovych schopnosti je 4 0 1 0. To znamena 4 vtefiny negativni faze, 0 vtefin
pauza, 1 vtefina pozitivni faze a opét 0 vtefin pauza. Je vSak velmi narocné na déti

dohlédnout, aby dany cvik provadély v predem uréeném tempu.
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Vytrvalost — tuto schopnost u déti mladSiho Skolniho véku budeme nejlépe rozvijet
riznymi pohybovymi ¢i sportovnimi hrami. Budeme dbat na to, aby déti byly neustale
v pohybu. Pfi téchto hrach se stfida vysoka a nizka intenzita zatiZeni, coz je Zadouci pro
rozvoj vytrvalostnich schopnosti. DalSimi vhodnymi prostfedky pro zvySovani vytrvalosti
jsou rlizné turistické ci cyklistické vylety, u kterych se nemusime bat, ze by déti toto
zatizeni nezvladly. Déti ve véku 10 let jsou schopny pfekonat vzdalenost delsi nez 15 km
(Kucera et al., 2011).

V tabulce 5 vidime procentudlni shrnuti zafazovani pohybovych schopnosti do
tréninku déti mladsiho Skolniho véku.

Tabulka 5. Doporuceny pomér rozvoje pohybovych schopnosti v tréninku déti mladsiho Skolniho véku

(Votik, 2016, s. 25).

doporuceny podil pohybovych schopnostiv %
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
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4 Projekt experimentu, jeho organizace a pribéh
Nejprve jsme kontaktovali hlavni trenéry obou tymua, abychom ziskali souhlas pro

provedeni naseho experimentu a testovani déti. Prvni testovani bylo provedeno
v pondéli 13. 1. 2020 v Pisku na zimnim stadionu, kde jsme otestovali 16 hracd. Ten samy
den jsme otestovali dalSich 16 hracli na zimnim stadionu ve Strakonicich. Na otestovani
kazdé skupiny jsme méli 90 minut ledu, coZz ndm vystacilo jesté s rezervou.

Celkovy ¢as na ledé byl vyhrazen na rozehtati pred kazdym testem a na provedeni
testovani. Vzdy jsme jednim testem otestovali vSechny probandy, poté se prechazelo na
dalsi. Pfed zahdjenim kaZdého testu probéhla dikladna slovni instruktaZ a nasledovala
nazorna ukazka. Byla vysvétlena veskera pravidla pro splnéni platného pokusu.
Testovani probihalo dle abecedniho seznamu, které jsme méli k dispozici od hlavnich
trenérl z kazdého tymu.

Testovani probihalo na zimnich stadionech v Pisku a ve Strakonicich. Obé ledové
plochy maji stejné rozméry, takze vSichni hraci méli stejné vnéjsi podminky. Pro
testovani jsme potiebovali kuzele, branky, terce a stopky.

Vysledky probandl byly zaznamendvany asistenty do predem pftipravenych
tabulek, které byly ndsledné preneseny do elektronické podoby, nasledné byly
zpracovany a vyhodnoceny. Vystupni méreni probéhlo stejnym zplisobem jako vstupni,

konalo se 9. 3. 2020. Pro vyhodnoceni jsme pouzili statistické metody.

4.1 Organizacni a pristrojové zabezpeceni experimentu

V nasi praci testujeme dvé skupiny, kazda skupina obsahuje 16 hracl. Nejprve
otestujeme obé skupiny, cozZ Ize nazvat jako vstupni test. Nasledné na jednu skupinu
aplikujeme nami vytvofeny tréninkovy program, druha skupina bude pokracovat
v klasickém tréninku. Po deviti tydnech opakujeme testovani — vystupni test. Pro
testovani nam byli napomocni 3 asistenti, ktefi zapisovali vysledky do predem
pfipravenych tabulek. Asistenti byli také détem ndpomocni pfi ukdzkach stanovenych
testU. Pro provadéni testll jsme potrebovali ledovou plochu, kuZele, kotouce, branky a
stopky.

4.1.1 Pohybové testy na ledé
Pro nasi praci jsme vytvorili 4 rlzné testy na ledé, které provéfily zdatnost

mladych hokejistll. Témito testy jsme zjistovali vytrvalostni, rychlostni a koordinac¢ni
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schopnosti. Dale jsme zjistovali presnost strelby. NiZe si blize specifikujeme vytvorené

testy a jejich provedeni:

3 kola na ¢as — Hrac startuje na bodu pro vhazovani uprostied hfisté a jede po
vyznacené draze. Co nejrychleji objizdi vSechny 4 kuZele jizdou vpred bez kotouce a
vraci se do mista startu. Draha ma tvar osmicky coZz znamen3, Ze 2 kuzele se objizdi
obloukem vlevo a 2 obloukem vpravo. Po objeti prvnich dvou kuzelll smérem vpravo
se testovany vraci do mista startu (cile) a objizdi druhé 2 kuZele na opacné strané
smérem vlevo (obr. 2). Takto hrac objede 3 kola. Test provadime bez kotouce, hrac je
v plné vyzbroji. Tento test ovéfuje vytrvalostni schopnosti hracl. K provedeni tohoto
testu potfebujeme ledovou plochu, kuzele a stopky. Testovani maji pouze jeden
pokus. Métime s pfesnosti na 0,1 s. Vysledny ¢as se zaznamend do protokolu.

Nazornou ukdzku testu vytrvalosti vidime na obrazku 8.

40 m

Obrazek 8. Draha pro test brusleni jizdou vpred bez kotouce. Ctyfi kuZele jsou rozmistény do

obdélniku o rozméru 40 m x 15 m. Stfed tohoto obdélniku je bod pro vhazovani ve stfedu h¥isté (zdroj

vlastni).

Sprint — Hra¢ ma za ukol co nejrychleji prekonat vzdalenost mezi brankovou a
vzdalenéjsi modrou ¢arou. Start je tedy na brankové care, cil na vzdalenéjsi modré
Care. Test provadime bez kotoucle, hrac¢ je v plné vyzbroji. Tento test ovéruje
rychlostni schopnosti hrace. K provedeni tohoto testu potfebujeme ledovou plochu
a stopky. Méfime s pfesnosti na 0,1s. Nazornou ukazku testu rychlosti vidime na

obrazku 9.
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Obrazek 9. Draha pro test rychlosti brusleni (zdroj vlastni).

Presnost stielby — Do kazdého rohu branky umistime 1 terc, v brance tedy mame 4
terce. Hrac¢ ma k dispozici 8 kotoucl, na kazdy ter¢ ma 2. Ze vzdalenosti 5m hrac strili
na terce. Za kazdy trefeny terc hrac ziskava jeden bod. Maximalni pocet bod( z testu
je 8, minimalni pocet je 0. Pro tento test potfebujeme branku, terce, kotouce a
ledovou plochu.

Koordinace s kotou¢em — Tento test provadime na kruhu pro vhazovani, jehoz
rozméry jsou stanoveny pravidly bez ohledu na velikost hfisté. Ctyfi kuzele (€. 1, 2, 3,
4) jsou rozmistény po obvodu kruhu pro vhazovani tak, aby svirali mezi sebou pravy
Uhel (kriz). Paty kuzel (. 5) je umistén presné ve stfedu kruhu — na bodu pro
vhazovani (obr. 4). Test se provadi 2x po sobé (vlevo, vpravo) a zapisujeme pramérny
Cas.

Prvni méreni — s oblouky kolem stfredového kuzele vpravo (kuzel po pravé ruce) a
kuzele na vrcholu kruhu se objizdi s obratem do jizdy vpred zleva (kuzel po levé ruce).
Druhé méreni — provadime naopak — s oblouky kolem stfedového kuzele vlevo a
kuzele na vrcholu kruhu se objizdi s obratem do jizdy vpred zprava. Hrac startuje s

kotoucem od jednoho ze ¢tyr kuzeld z vrcholu kruhu pro vhazovani. Do stfedu kruhu

vede vzdy kotouc jizdou vpred a ze stfedu smérem k vrcholu vede kotou¢ jizdou vzad.
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Na znameni hrac vyjizdi s kotou¢em od kuzele ¢. 1 na vrcholu kruhu smérem do stredu
kruhu jizdou vpred, kolem kuzele ¢. 5 na bodu pro vhazovani provadi pfibrzdény
oblouk doprava a prechazi do jizdy vzad smérem k dalSimu kuzelu (¢. 2), ktery je
umistény na vrcholu kruhu. Vsechny kuzele na vrcholu kruhu hraé objizdi z levé
strany. Za kuZzelem prechazi do jizdy vpred a vede kotouc¢ do stfedu kruhu kolem
kuZele €. 5. Pfibrzdénym obloukem vpravo prechazi do jizdy vzad smérem ke kuzelu
¢. 3. Na vrcholu kruhu u kuzele €. 3 prechdzi opét do jizdy vpfed a vede kotouc
smérem ke kuzelu ¢. 5. Zde pribrzdénym obloukem vpravo pfechazi do jizdy vzad
smérem k vrcholu kruhu (€. 4). Za kuZelem déla obrat do jizdy vprfed smérem do
stfedu kruhu a kolem kuzele €. 5 pfechazi do opét jizdy vzad k vrcholu kruhu do mista
startu, kde je cil — viz obrazek. Hra¢ provadi obé méreni hned po sobé. Oba namérené
Casy se zapiSou do protokolu a vypocitdme prlimérny ¢as. Nazornou ukdazku testu

koordinace s kotou¢em vidime na obrazku 10.

(A
RRRARARSS

Obrazek 10: Draha pro test obratnosti (zdroj vlastni).

4.1.2 Vytvoreny tréninkovy program

Nami vytvoreny tréninkovy program obsahuje 8 cvik(l. Cviky provadime formou

kruhového tréninku, zatizeni 20 s, odpocinek 10 s. Po absolvovani jednoho celého kola

hraci odpocivaji 1 minutu, provadime 3 kola. Cviky jsou zaméfeny na koordinaci a silu

celého téla. Pred zac¢atkem tohoto tréninku bychom méli dbat na rozcviceni hraca.
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Cvik 1 — Skok pies Svihadlo snozmo

Prubéh: Hrac skace 20 s pres Svihadlo snozmo bez meziskoku. Snazi se skakat co
nejrychleji bez chyby.

Cvik 2 — Skok ptes Svihadlo se stfidanim nohou

Prubéh: Hrac skace 20 s pres Svihadlo, pficemz stfida skok z pravé nohy na levou a
opacné.

Cvik 3 — Diep

Prubéh: Hrac provadi hluboky diep po dobu 20 s. U tohoto cviku dbdme na spravné

provedeni — kolena musi byt stdle ve sméru Spicek, hrac se nesmi predklanét,
negativni fazi provadime pomaleji nez pozitivni.

Cvik 4 — Polodriep s vyskokem

Prubéh: Hrac provadi diep tak, aby uhel mezi zadnim stehennim svalem a lytkovym
svalem byl stéle vétsi nez 90 stupnl a nasledné vyskoci co nejvyse. U tohoto cviku
dbdme opét na spravné provedeni stejné jako u cviku predchoziho. Pti dopadu na
zem hra¢ nesmi dupat. Cvik provadime opét 20 s.

Cvik 5 - Vypad

Prubéh: Hrac provadi hluboké vypady vzad, pficemz stfida obé nohy. Kolenem se
hrac vidy dotkne zemé, nasledné se postavuje do stoje. Dbdme predevsim na pevny
stfed téla, rovna zada a opét hliddme koleno stojné nohy, aby stdle smérovalo tam,
kam sméruje hracova Spicka nohy.

Cvik 6 — Vypad s pifeskokem

Prubéh: Hrac¢ po dobu 20 s provadi vypady s pfeskokem z levé na pravou nohu a
opacné. Tento cvik je pro hrace velmi naroény, proto je zde tfeba opét dbat na
spravné provedeni, v pfipadé potfeby cvieni prerusit a hrace opravit do spravnych
pozic.

Cvik 7 — Stoj na rukou s oporou

Prubéh: Hrac provadi stoj na rukou s oporou o zed. Dbame na pevny stied téla,
neprohnuti v bedrech a na propnuté paze. Cvik provadime 20 s.

Cvik 8 — Plank

Prubéh: Hrac je ve vydrzi ve vzporu na predloktich leZmo. Dbdme na spravné
dychani do oblasti bficha a beder. Opét se nesmi prohybat bederni ¢ast patere.
Kontrolujeme také ramena a lopatky, aby byly ve sprdvné pozici.

4.2 Charakteristika souboru

Nas vyzkumny soubor tvofily dvé skupiny — HC Strakonice byla skupina kontrolni

a IHC Pisek byla skupina experimentalni. V kazdé skupiné bylo 16 hracd. Jednalo se o

hrace ve véku 10-11 let. Jednd se tedy o déti mladsiho skolniho véku, které chodi do 4
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tfidy. Déti v této kategorii trénuji 3x tydné na ledé a 1x tydné maji trénink v télocvicné.
Zapasy hraji z pravidla 1x tydné, a to v nedéli. VSichni hraci hraji hokej minimalné 3 roky,
vétSina z nich hraje jiz 5 let. VSichni testovani hraci jsou chlapci. Hraci byli bez

dlouhodobych tréninkovych vypadk( a zucastnili se vSech testu.

4.3 Sbér dat

Porovnavat budeme vyvoj pohybovych schopnosti skupin, které budou mit
odlisné tréninkové metody.

Vysledky, které naméfime, nejprve statisticky ovéfime parovym t — testem na
hladiné vyznamnosti 0,05. Dale statisticky porovndame vysledky mezi kontrolni a
experimentalni skupinou neparovym t —testem. Sledovat budeme predevsim rozdil mezi
skupinou, na kterou budeme aplikovat nas program a skupinou, ktera se bude vénovat
klasickému tréninku. Rozvoj pohybovych schopnosti budeme ovéfovat pomoci
nestandardizované testové baterie, kterou jsme sestavili pro nas vyzkum.

Zavérem vypocitame vécnou vyznamnost namérenych dat. Vécnd vyznamnost
udava uzitecnost vysledkl v redlném svété. MUzeme tedy diky této vyznamnosti zjistit,

jak moc lze vyuZzit nds tréninkovy program v praxi.
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5 Vysledky a diskuse

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat vliv ndmi vytvofeného
tréninkového programu pro hokejisty mladsiho skolniho véku. Na zakladé poméru mezi
vstupnimi a vystupnimi vysledky miZeme konstatovat, Ze se pohybové schopnosti
vlivem tréninkové intervence velmi zlepSily. Dale musime konstatovat, Ze zlepSeni je
velmi vyrazné, oproti naSemu ocekavani. Pfedpokladali jsme, Ze 9tydenni tréninkovy
program bude mit pozitivni ucinky na pohybové schopnosti mladych hokejistli, ne vsak
takovy, jaky se na vysledcich projevil.

Pomoci tabulkového procesoru Microsoft Excel a statistickym programem
Jamovi jsme analyzovali nami ziskana data.

Pro ovéreni, zda data odpovidaji Gaussovu rozdéleni, jsme poutzili Shapiro-WilkGv
test normality. Na zakladé tohoto testu jsme normalitu zamitli (a = 0,05) u testl IHC
Pisek — test rychlosti, test pfesnosti stielby a u HC Strakonice — test presnosti strelby, a
proto jsme pro ovéreni, zda mezi zavislymi soubory existuji vyznamné rozdily, vyuZili
Wilcoxon(v parovy test. Na zakladé Shapiro-Wilkova testu jsme normalitu potvrdili (a =
0,05) u testl IHC Pisek — test rychlostni vytrvalosti, test koordinace s kotou¢em a u HC
Strakonice — test rychlosti, test rychlostni vytrvalosti a test koordinace s kotoucem.
Proto jsme pro ovéreni, zda mezi zavislymi soubory existuji vyznamné rozdily, vyuzili
parovy Student(lv t-test. Jako hladinu statistické vyznamnosti jsme v obou testech zvolili
o = 0,05 (Havel & Cihlar, 2011).

Vécnou vyznamnost (effect size) jsme spocitali pomoci koeficientu Cohenovo d.
Tento koeficient slouzi k hrubému odhadu vécné vyznamnosti a vyhodnocuje se
nasledovné: maly 0,20 - stfedni 0,50 - velky 0,80.

Veskeré statistické hodnoty nalezneme v pfiloze 1 a pfiloze 2.
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Tabulka 6. Vysledky kontrolni skupiny HC Strakonice — test rychlosti.

HC Strakonice - spint 36m - test rychlosti (¢as v sec.)
Jméno 13.01.2020 09.03.2020 ZlepSeni
Hrae 1 6,7 6,6 0,1
Hrae 2 6,9 6,9 0
Hrac 3 6,6 6,4 0,2
Hrac 4 1,2 7,3 -0,1
Hrac 5 7,9 7,5 0,4
Hrat 6 6,9 6,8 0,1
Hrae 7 7,5 7,6 0,1
Hrat 8 7,8 7,6 0,2
Hrac9 7,1 7 0,1
Hrac 10 8,5 8,3 0,2
Hrac 11 7,2 7,1 0,1
Hrac 12 7,8 7,6 0,2
Hrae 13 8,1 7,9 0,2
Hrat 14 6,9 6,9 0
Hrac 15 7,2 7,1 0,1
Hrac 16 7,8 1,7 0,1

Stfedni hodnota * 7,38 7,27 0,11
Smérodatna odchylka 0,53 0,49 0,12
Rozptyl vybéru 0,30 0,26 0,02

U tohoto testu mlizeme vidét u kontrolni skupiny zlepseni v priiméru o 0,11s. Pfi
ovérovani statistické vyznamnosti (a = 0,05) jsme zjistili, Ze p = 0,003, coz znamen3, Ze
je tento vysledek statisticky vyznamny. Déle jsme zjistovali vécnou vyznamnost pomoci
Cohenovo D, kde ndm vysel vysledek 0,894, coz znamena velkou vécnou vyznamnost.

Pti konzultaci vysled( s hlavnim trenérem kontrolni skupiny jsme dosli k zavéru,
Ze se mladi hokejisté zlepsili diky pravidelnému tréninku rychlostnich schopnosti na ledé.
Kontrolni skupina provadéla v tréninkovych jednotkach casto sprinty na kratké
vzdalenosti, predevsim formou zavodu s naslednym soubojem o kotouc.

Do tréninkové jednotky byly také casto zarazovany sprinty s odporovym
padakem. Osobné nejsem zastancem této metody pfi rozvoji rychlosti u déti, avsaki tato
metoda mohla pfispét klepsim vysledklim. Sprinty s odporovym paddkem bych

zarazoval do tréninkové jednotky pouze jako zpestieni tréninku, a to velmi zfidka.
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Tabulka 7. Vysledky experimentalni skupiny IHC Pisek — test rychlosti.

IHC Pisek - spint 36m - test rychlosti (¢as v sec.)
Jméno 13.01.2020 09.03.2020 Zlepseni
Hrac 1 6,9 6,7 0,2
Hrae 2 71 6,9 0,2
Hra¢ 3 6,8 6,4 04
Hrac 4 6,9 6,7 0,2
Hrat 5 7 6,9 0,1
Hrat 6 7,2 6,8 0,4
Hrac 7 6,8 6,6 0,2
Hrae 8 7.3 7 0,3
Hra¢ 9 7,2 7 0,2
Hrac 10 8,2 7,9 0,3
Hrac 11 7,1 7,1 0
Hrac 12 6,8 6,7 0,1
Hra¢ 13 6,9 6,8 0,1
Hrac¢ 14 6,5 6,3 0,2
Hra¢ 15 7,1 6,9 0,2
Hrac 16 7,1 6,9 0,2

Stfedni hodnota * 7,06 6,85 0,21
Smérodatna odchylka 0,35 0,34 0,10
Rozptyl vybéru 0,13 0,12 0,01

Prvni test experimentalni skupiny nam ukazal pridmérné zlepseni hracl o 0,21s.
Pomoci Wilcoxonova testu jsme prokazali tento vysledek jako statisticky vyznamny. Dale
jsme ovérovali vécnou vyznamnost, kterd se prokazala vysledkem 1, coz znamena velkou
vécnou vyznamnost.

Davod( pro zlepSeni experimentalni skupiny v testu rychlosti muize byt nékolik.

Dle naseho nazoru se experimentalni skupina v tomto testu statisticky vyznamné
zlepsila diky zafazeni dfepu, dfep(l s vyskokem, vypadl a vypadu s pfeskokem, cozZ jsou
cviky zamérené predevsim na silu a dynamiku dolnich koncetin, coZ je u tohoto testu
velmi dllezité.

Dalsim dlvodem je trénink na ledé, kde déti provadéli velmi Casto cviceni na
podporu rychlosti, pfedevsim formou zavodd.

Experimentalni skupina také provadéla cviceni, ktera podporuji techniku brusleni,

coz mohlo mit vliv na vysledky testu rychlosti.
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Tabulka 8. Vysledky kontrolni skupiny HC Strakonice — test rychlostni vytrvalosti.

HC Strakonice - 3 kola na ¢as - test rychlostni vytrvalosti (¢as v sec.)
Jméno 13.01.2020 | 09.03.2020 Zlepseni
Hra¢ 1 71,1 70 1,1
Hrag 2 78,7 76,3 24
Hra¢ 3 72,6 71,3 1,3
Hrat 4 80,2 79,2 1
Hrag 5 69 71 -2
Hra¢ 6 74,7 72,1 2,6
Hrae 7 79,9 78,3 1,6
Hra¢ 8 65,4 64,2 1,2
Hra¢ 9 76,9 731 3,8
Hrae 10 70,3 70 0,3
Hrae 11 86,4 85,1 1,3
Hrae 12 71,4 70 1,4
Hra¢ 13 76,9 75,2 1,7
Hrac 14 71,8 71 0,8
Hrae 15 86,8 84,2 2,6
Hrae 16 81,2 80,1 1,1
Stfedni hodnota * 75,83 74,44 1,39
Smérodatna odchylka 5,93 5,52 1,21
Rozptyl vybé&ru 37,54 32,49 1,55

Tento test nam ukazal zlepseni kontrolni skupiny v priméru o 1,39s. Statistickou
vyznamnost jsme ovérovali t-testem na hladiné 0,05. Vysledek se ukdazal jako statisticky
vyznamny, dale se ndm prokazala i vécnd vyznamnost s vysledkem 1,11. Tento vysledek
nam dokazuje vysokou vécnou vyznamnost.

PFi zjistovani dlvodl zlepseni kontrolni skupiny jsme dosli v zavéru, Ze se tato
skupina zlepSila diky pravidelnému zafazeni hry na konci tréninku. Hraéi na konci
kazdého tréninku hrali hokej 4 proti 4 na celé hfisté, po dobu 20 minut v intervalech 1
minuta zatiZzeni a 1 minuta odpocinek. Tato tréninkovd metoda je urcité vhodna pro
zlepSeni vytrvalosti, dle mého nazoru by vsak neméla byt zafazovana na konci kazdé
tréninkové jednotky. Tento nadzor prameni ze zkusenosti, Ze béhem tréninkové jednotky
na ledé je velmi mdlo ¢asu a kazda minuta na ledé je velmi cennd. Méli bychom se tedy
snazit vyuzit kazdou tréninkovou jednotku na maximum a naucit béhem ni déti co

nejvice vécem.
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Tabulka 9. Vysledky experimentalni skupiny — test rychlostni vytrvalosti.

IHC Pisek - 3 kola na &as - test rychlostni vytrvalosti (€as v sec.)
IJméno 13.01.2020 09.03.2020 Zlepseni
Hrac 1 72,3 69,4 2,9
Hrac 2 76,2 61,2 15
Hrac 3 71,4 68,1 3,3
Hrac 4 78,3 74,3 4
Hrae s 72,1 69,2 2,9
Hra¢ 6 71,4 67,1 4,3
Hrac 7 76,4 72,1 4,3
Hrac 8 64,2 60 4,2
Hrag 9 71,4 69,1 23
Hra¢ 10 69,3 65,3 4
Hrac 11 82,4 79,3 3,1
Hrac 12 65,8 62,1 3,7
Hrac 13 73,2 70 3,2
Hrat 14 70,2 67,2 3
Hrac 15 72,1 70,1 2
Hrac 16 79,4 75,2 4,2
Stiedni hodnota * 72,88 68,73 4,15
Smérodatna odchylka 4,61 4,96 2,89
Rozptyl vybé&ru 22,64 26,29 8,88

U experimentdlni skupiny jsme zaznamenali pomérné vysoké zlepSeni, a to
v prméru o 4,15s. Pomoci t-testu na hladiné vyznamnosti 0,05 jsme prokazali tento
vysledek jako statisticky vyznamny. Pomoci Cohenovo D s vysledkem 1,39 jsme prokazali
vysokou vécnou vyznamnost.

Zlepseni experimentalni skupiny si vysvétlujeme nékolika dlvody.

Prvnim dlvodem je zafazeni naseho intervenéniho programu pred kazdou
tréninkovou jednotku. Ke zlepSeni rychlostni vytrvalosti doSlo z dlvodu zarazeni
intervalového cviceni, byl zvolen interval 20s zatizeni, 10s odpocdinek, coz se velmi
pozitivné projevilo na vytrvalosti mladych hokejistd.

Dalsim dlivodem je tréninkové zatizeni na ledé, kdy hraci z experimentalni
skupiny velmi ¢asto svadéli souboje 1 proti 1 vintervalu 30 s zatiZzeni, 30 s odpocinek.
Dale také hraci hrali hry 2 proti 2, ¢i 3 proti 3 na malych prostorech, opét v intervalech
30 s. Domnivame se, Ze tyto hry v intervalovém zatiZzeni prispély ke zlepseni rychlostni
vytrvalosti mladych hokejistU.

Experimentalni skupina také provadéla cviceni, kterd podporuji techniku brusleni,

coz mohlo mit vliv na vysledky testu rychlostni vytrvalosti.
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Tabulka 10. Vysledky kontrolni skupiny — test pfesnosti stielby.

HC Strakonice - test pfesnosti stielby (v bodech)
Jméno 13.01.2020 09.03.2020 Zlepseni
Hrac 1 3 3 0
Hrac 2 2 3 1
Hrac¢ 3 4 4 0
Hrac 4 1 3 2
Hrat 5 5 5 0
Hrat 6 1 2 1
Hrac 7 4 4 0
Hrac 8 3 2 -1
Hrat 9 3 2 -1
Hrac 10 2 2 0
Hrac 11 4 4 0
Hrac 12 5 3 -2
Hrac 13 3 3 0
Hrac 14 2 3 1
Hrac¢ 15 1 3 2
Hrac 16 3 3 0

Stfedni hodnota * 2,88 3,06 0,19
Smérodatna odchylka 1,27 0,83 1,01
Rozptyl vybéru 1,72 0,73 1,10

Vysledky kontrolni skupiny presnosti stfelby ndm odhalily velmi malé zlepSeni a
to o0 0,19b. Pomoci Wilcoxonova testu (a = 0,05) jsme tento vysledek prokdzali jako
statisticky nevyznamny, jelikoZ p = 0,516. Pomoci Cohenovo d jsme zjistili, Ze je vysledek
vécné nevyznamny.

Pfesnost strelby u déti mladsiho Skolniho véku neni extrémné dulezita. To také
dokazuji vysledky kontrolni skupiny, ktera dosahla jen velmi malého zlepseni. V tréninku
této skupiny se témér zadné cviceni na ledé nezamérovalo pfimo na tuto dovednost.

Dle mého ndzoru by kazdy hokejista mél byt veden k tomu, Ze chce dat gél pfi
kazdé strele. Kdyz déti budeme vést k této myslence, budou se vice snazit mifit do

volnych prostord branky a tim se jim bude zlepSovat presnost strelby.
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Tabulka 11. Vysledky experimentalni skupiny IHC Pisek — test pfesnosti stielby.

IHC Pisek - test presnosti stielby (v bodech)
IJméno 13.01.2020 09.03.2020 Zlepseni

Hrac 1 4 4 0
Hrac 2 3 4 1
Hrac 3 4 5 1
Hrac 4 4 4 0
Hrac5 3 5 2
Hra¢ 6 5 5 0
Hrac 7 3 4 1
Hrac 8 2 3 1
Hrac9 5 6 1
Hra¢ 10 4 6 2
Hrac 11 3 4 1
Hrac 12 2 4 2
Hrac 13 4 4 0
Hrac 14 1 3 2
Hrac 15 3 4 1
Hrac 16 3 4 1

Stiedni hodnota * 3,31 4,31 1,00

Smérodatna odchylka 1,04 0,85 0,71

Rozptyl vybé&ru 1,16 0,76 0,53

Tento test ndm ukazuje zlepSeni experimentdlni skupiny v priméru o 1 bod.
Vysledek je to statisticky vyznamny, coz jsme ovéfili Wilcoxonovym testem (a = 0,05).
Pomoci Cohenovo d jsme ovéfovali vécnou vyznamnost, ktera se ndm nepotvrdila, coz
znamena, Ze vysledek nema vécnou vyznamnost.

Déti z této skupiny se velmi zlepSily a domnivame se, Ze dlvod( pro zlepSeni je
opét vice.

Prvni dvodem je zarazeni intervencniho programu, ktery obsahoval cviky: stoj
na rukou a plank. Tyto dva cviky zlepsuji silu hornich konéetin a stfedu téla, coz hraje u
strelby velmi podstatnou roli. Naslednym divodem, pro¢ mohlo dojit ke zlepseni, je
zarazeni skokl pres Svihadlo, které uci déti koordinaci, ktera je pfi stfelbé opét velmi
dllezitym aspektem.

Naslednym ddvodem je trénink techniky stfelby, kterému se déti
z experimentalni skupiny vénovali 1x tydné po dobu 20 minut.

Poslednim dlivodem je to, Ze hraci z experimentalni skupiny jsou vedeny k tomu,
Ze chtéji dat gol z kazdé strely. Snazi se mitit a trefovat volna mista v brance, coz vede

k rozvoji pfesnosti strelby.
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Tabulka 12. Vysledky kontrolni skupiny HC Strakonice — test koordinace s kotoucem.

HC Strakonice - test koordinace s kotouéem (v sec)
Jméno 13.01.2020 09.03.2020 Zlepseni
Hrac 1 16,3 16,1 0,2
Hrae 2 17,2 17,1 0,1
Hra¢ 3 17,9 17,8 0,1
Hrac 4 18,1 17,9 0,2
Hrat 5 19,8 19,5 0,3
Hrat 6 17,5 17,2 0,3
Hrac 7 18,2 17,9 0,3
Hrae 8 20,4 19,3 1,1
Hra¢ 9 18,9 17,9 1
Hrac 10 19,8 19 0,8
Hrac 11 17,3 17 0,3
Hrac 12 18,2 18,2 0
Hra¢ 13 17,9 171 0,8
Hrac¢ 14 19,1 19 0,1
Hra¢ 15 18,2 18 0,2
Hrac 16 16,2 16,2 0
Stfedni hodnota * 18,19 17,83 0,36
Smérodatna odchylka 1,16 0,99 0,34
Rozptyl vybéru 1,42 1,04 0,13

Posledni test koordinace s kotou¢em nam u kontrolni skupiny ukazuje zlepseni
v priméru o 0,36s. T-test na hladiné vyznamnosti 0,05 nam ukazal tento vysledek jako
statisticky vyznamny. Pomoci Cohenovo D s vysledkem 1,02 jsme zjistili, Ze ma tento
vysledek vysokou vécnou vyznamnost.

Pti konzultovani vysledk( s hlavni trenérem kontrolni skupiny jsme zjistili, Ze se
hraci vtomto testu zlepsili predevsim diky provadéni cvi¢eni, kdy je na ledé mnoho
prekazek a hrdci se je snazi objizdét pomoci prechodl z jizdy vpred do jizdy vzad a
opacné. Ddle také hradi pravidelné provadéli cviceni zamérené na techniku brusleni pfi
obratech bez kotouce i s kotoucem.

Dle mého nazoru je velmi dllezité zarazovat do tréninku mladych hokejist(
cviceni, ktera zlepsuji pfechody z jizdy vpfed do jizdy vzad a opacné. Tyto prechody se
v lednim hokeji vyskytuji velmi €asto, a proto se nesmi zanedbat trénink téchto

dovednosti jiz v utlém véku.
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Tabulka 13. Vysledky experimentalni skupiny IHC Pisek — test koordinace s kotoucem.

IHC Pisek - test koordinace s kotoucem (v sec)
Jméno 13.01.2020 09.03.2020 Zlepseni
Hrac 1 171 16,6 0,5
Hrae 2 16,2 15,9 0,3
Hrac 3 16,4 16,1 0,3
Hrac 4 17,1 17 0,1
Hrat5 17,4 16,3 1,1
Hrac 6 18,4 17,2 1,2
Hrae 7 19,2 17,9 1,3
Hra¢ 8 16,2 15,8 0,4
Hrac9 19,4 17,9 1,5
Hrac 10 18,1 17,3 0,8
Hrac 11 16,2 16,1 0,1
Hrag 12 16,3 15,9 0,4
Hraz 13 16,3 16,2 0,6
Hrac¢ 14 18,3 17,9 0,4
Hrac 15 20,1 19 1,1
Hrac 16 18,1 16,9 1,2

Stfedni hodnota * 17,58 16,88 0,71
Smérodatna odchylka 1,22 0,90 0,45
Rozptyl vybé&ru 1,59 0,87 0,21

Zlepseni experimentalni skupiny vtomto testu bylo opét vyssi nez u skupiny
kontrolni. V priiméru se experimentdlni skupina zlepsila o 0,71s. Pomoci t-testu na
hladiné vyznamnosti 0,05 jsme zjistili, Ze se je toto zlepsSeni statisticky vyznamné. Ddle
jsme prokazali vysokou vécnou vyznamnost pomoci Cohenovo d s koeficientem 1,53.

DavodU zlepSeni experimentdlni skupiny je opét nékolik.

Prvnim dlivodem je zarazeni intervencniho programu pred kazdou tréninkovou
jednotku mladych hokejistll. Ke zlepSeni tedy doslo diky zarazeni cvikdl, které rozvijeji
dolni koncetiny, jako jsou drepy, dfepy s vyskokem, vypady a vypady s preskokem,
koordinaci, ktera je vtomto testu velmi dllezita, hraci rozvijeli pomoci preskokl pres
Svihadlo.

Dalsim divodem je tréninkova napln na ledové plose, kde hraci z experimentalni
skupiny pravidelné provadéli cviéeni, kterd byla zamérena na vedeni kotouce v jizdé
vpred i vzad, na obraty s kotoucem i bez kotouce a v neposledni fadé hraci provadéli

razné ,opici drahy”, které vedou k rozvoji rychlosti a predevsim koordinace.
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Graf 1. Porovndni obou skupin v testu rychlostni vytrvalosti.

V grafu 1 vidime porovnani primérnych hodnot vstupniho i vystupniho testovani
rychlostni vytrvalosti obou skupin. MizZeme zde vidét zlepSeni kontrolni skupiny v
praméru o 1,38s a zlepseni experimentalni skupiny v priméru o 4,15s. Pfi ovérovani
statistické vyznamnosti nepdrovym t — testem na hladiné vyznamnosti 0,05 jsme u
vystupnich hodnot zjistili, Ze data jsou statisticky vyznamna. Pfi ovérovani vécné
vyznamnosti pomoci Cohenovo d jsme zjistili velkou vécnou vyznamnost. Na zakladé
téchto udajl potvrzujeme H1, kterd nam fika, Zze tréninkovy plan bude mit vliv na
vytrvalostni schopnosti experimentalni skupiny.

Domnivame se, Ze ke zlepSeni rychlostni vytrvalosti doSlo z divodu zarazeni
intervalového cviceni do tréninkového planu. Byl zvolen interval 20s zatizeni, 10s

odpocinek, coZ se pfi provadéni testu velmi projevilo.
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Graf 2. Porovnani obou skupin v testu rychlosti.

V tomto grafu vidime priimérné hodnoty testovani rychlosti. Kontrolni skupina
se zlepSila v priméru o 0,11s. Experimentalni skupina dosahla opét vétsiho zlepseni, a
to v priméru o 0,2s. Abychom mohli potvrdit ¢i vyvratit hypotézy, museli jsme data
statisticky porovnat a ovérit. Vyuzili jsme zde Mann — Whitney U test, ktery ndm odhalil,
Ze nami ziskana data jsou statisticky vyznamna. Cohenovo d s koeficientem 0,52 nam
udava stredni vécnou vyznamnost, coZz znamen3, Ze potvrzujeme H2, kterda nam rika, ze
nami vytvoreny tréninkovy program bude mit vliv na rychlostni schopnosti mladych
hokejista.

Dle naseho nazoru se experimentalni skupina v tomto testu statisticky vyznamné
zlepsila diky zafazeni dfepu, dfep( s vyskokem, vypadl a vypadu s preskokem, cozZ jsou
cviky zamérené predevsim na silu a dynamiku dolnich koncetin, coZ je u tohoto testu

velmi dalezité.

74




Test presnosti strelby

45 - 4,31

3,31
3,5 i '
2,87 3,06

v bodech
‘-I\J
[#2}

0,5 - 13.01. 09.03. 13.01. 09.03.

HC Strakonice IHC Pisek

Graf 3. Porovnani obou skupin v testu presnosti stielby.

V grafu miZzeme vidét porovnani pramérnych vstupnich a vystupnich hodnot
testu pfesnosti stfelby. Kontrolni skupina se zde zlepSila jen nepatrné, a to v priméru o
0,18b. Experimentalni skupina zde dosahla obrovského zlepseni, v priiméru o 1b. P¥i
ovérovani statistické vyznamnosti pomoci neparového t — testu jsme zjistili hodnotu p =
<.001, coZ znamena statisticky nejvyznamnéjsi hodnotu ze vSech ¢ty provadénych test(.
Cohenovo d s koeficientem 0,68 nam ukazuje stfedni vécnou vyznamnost. Na zakladé
téchto dat potvrzujeme H3, ktera nam fika, Ze nami vytvoreny tréninkovy program bude
mit pozitivni vliv na presnost strelby mladych hokejistu.

Ke zlepSeni experimentalni skupiny v tomto testu mohlo dojit z nékolika d{ivodd.
Prvnim dlvodem je urcité zarazeni cvik(: stoj na rukou a plank. Tyto dva cviky zlepsuji
silu hornich konéetin a stfedu téla, coz hraje u stfelby velmi podstatnou roli. Naslednym
dlivodem, pro¢ mohlo dojit ke zlepseni, je zarazeni skokl pres Svihadlo, které uci déti

koordinaci, kterd je pfi stielbé opét velmi dileZitym aspektem.
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Graf 4. Porovnani obou skupin testu koordinace s kotoucem.

Poslednim testem byl test koordinace s kotoucem, kde jsme opét porovnavali
pramérné hodnoty vstupnich i vystupnich testl coz mizeme vidét v grafu 4. Kontrolni
skupina dosahla péknych vysledk(, pficemz se zlepSila vpriméru o 0,36s.
Experimentalni skupina zde dosahla lepsich vysledd, zlepsila se v priméru o 0,71s. Pri
ovérovani hypotéz jsme opét vyuzili statistické metody, konkrétné nepdrovy t — test na
hladiné vyznamnosti 0,05, ktery ndm prozradil, Ze ziskand data jsou statisticky
vyznamna. Cohenovo d s koeficientem 0,97 nam prozrazuje vysokou vécnou
vyznamnost. Na zdkladé téchto dat tedy pfijimdme H4, kterd nam fika, Ze ndmi
vytvoreny tréninkovy program bude mit pozitivni vliv na koordinacni schopnosti
mladych hokejistu.

V tomto testu jsou kladeny vysoké naroky na koordinaci a rychlost mladych
hokejistl. Ke zlepseni tedy doslo diky zarazeni cvikd, které rozvijeji dolni koncetiny, jako
jsou drepy, drepy s vyskokem, vypady a vypady s preskokem, koordinaci hraci rozvijeli
pomoci preskokl pres Svihadlo.

Na zakladé ziskanych vysledkl je patrné, Ze nami vytvoreny tréninkovy program
je pro hokejisty mladsiho Skolniho véku velmi prospésny. Domnivdme se, Ze u

experimentalni skupiny doslo k tak vyraznému zlepseni z nékolika dlivodu.
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Prvni didvodem je, Ze hraci vtomto véku nejsou zvykli pracovat na svych
pohybovych schopnostech mimo led formou fizeného tréninku. Na rozvoji pohybovych
schopnosti hraci vétsinou pracuji nevédomé formou her, ¢i jiného zabavného programu,
coz urcité neni Spatné. Dle naseho nazoru by se vSak mél kombinovat trénink formou
hry s fizenym tréninkem na posileni celého téla a naslednym rozvojem vseobecnych
pohybovych vzorch. CSLH (Cesky svaz ledniho hokeje) doporucuje u hraéd v tomto véku
trénink, ktery tvoti 70 % hra a 30 % fizeny trénink. Domnivame se vsak, Ze toto procento
hry je pfilis vysoké a détem nasledné chybi navyk v tréninku véci, které nejsou tak
zabavné jako hry. Proti tomuto tvrzeni mnoho lidi namitd, Ze déti musi mit pfedevsim
lasku ke sportu a radost z pohybu a z tohoto dlivodu si pti tréninku musi hrat. ZtotozZnuji
se s nazorem, ze déti by mély sport milovat a mély by mit radost z pohybu, neztotoznuiji
se vSak s ndzorem, Ze by hra méla byt hlavni ndplni tréninkové jednotky, jako to mnohde
byva. Nastdva tedy otdzka, jak do tréninku zapojit ,,nudné cviceni” aby to déti bavilo?
Toto je velmi obtizna otdzka, kterd bude mit feseni u kazdého ditéte jiné. Pfedevsim
détem musime vysvétlit, proc¢ toto cvi¢eni provadeéji, jaké z toho budou mit benefity,
poptipadé déti motivovat néjakou odmeénou. U nasi experimentalni skupiny jsem détem
vysvétlil, Ze pfi disledném provadéni tohoto programu nastane obrovské zlepseni jejich
pohybovych schopnosti, bude se jim |épe bruslit, na ledé se budou Iépe hybat, budou
silnéjsi atd. Jako motivacni prvek jsem pouzil cenu pro hrace, ktery se béhem deviti
tydnd nejvice zlepsi (statisticky vyhodnoceno) a pro hrace, ktery se bude nejvice snazit
(vyhodnoceno pocitové). U této skupiny se toto velmi dobre osvédcilo a hraci udélali
béhem deviti tydn( obrovsky progres.

Dalsim davodem, kterym si vysvétlujeme takové zlepseni je, Ze vétsSina takto
mladych hracl doposud neabsolvovala Zadny tréninkovy program, ktery by obsahoval
cviky, které by byly zaméreny na posileni celého téla. Pfi zavadéni naseho tréninkového
programu jsme vétsSinu hracl museli ucit spravnou techniku drepu, vypadu, stojky ci
skokl pres Svihadlo. Byl jsem velmi nepfijemné prekvapen, kdyz hraci neuméli v 10
letech skakat pres Svihadlo. BohuzZel je to jesté nikdo nikdy neudil, protoze jak jsem
zminil vyse, na tréninku hrdli bud' fotbal, basketbal ¢i na babu.

Poslednim dlivodem, ktery mohl zapficinit enormni zlepSeni experimentalni
skupiny je vySe zminénd motivace. Déti mladsSiho Skolniho véku musime neustdle

motivovat. Nevim, jestli je motivace cenou (hokejkou) tou nejlepsi motivaci, existuje
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opét mnoho nazorll, Ze déti bychom méli chvalit a ocenovat pouze za snahu, ne za
vysledky, mé se vSak tato motivace velmi dobfe osvédcila.

Déti ve véku 10-11 let se diky spravné nastavenému tréninkovému programu
velmi rychle zlepSuji, coz mlZeme vidét na vysledcich experimentalni skupiny.
V tréninku déti je velmi dllezité se zaméfit na senzitivni obdobi, které v nasi diplomové
praci podrobnéji rozebirdme. Velmi dulezZitda bude také regenerace a Zivotosprdva,

kterou jsme bohuzel nikterak nemonitorovali.
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6 Zaveér

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat vliv ndmi vytvofeného
tréninkového programu pro hokejisty mladsiho skolniho véku. Na zakladé poméru mezi
vstupnimi a vystupnimi vysledky miZeme konstatovat, Ze se pohybové schopnosti
vlivem tréninkové intervence velmi zlepSily. Dale musime konstatovat, Ze zlepSeni je
velmi vyrazné, oproti naSemu ocekavani. Pfedpokladali jsme, Ze 9tydenni tréninkovy
program bude mit pozitivni ucinky na pohybové schopnosti mladych hokejistli, ne vsak
takovy, jaky se na vysledcich projevil.

V teoretickych vychodiscich nasi diplomové prace jsme se dozvédéli mnoho véci
o lednim hokeji. Bylo feceno, Ze hokej je velmi dynamicky rozvijici se sport, ktery ma
Ceské republice nenahraditelnou roli a tési se zde velké popularité. Seznamili jsme se
také s pojmem pohybové schopnosti a jaké komponenty pod tuto kategorii spadaji. Dale
jsme se podrobnéji dozvédéli o sportovnim tréninku, a pfedevsim o sportovnim tréninku
déti mladsiho Skolniho véku.

V praktické casti diplomové prace jsme se zabyvali vytvorenym tréninkovym
programem a jeho vlivem na pohybové schopnosti mladych hokejist(. Vliv tréninkového
programu jsme ovéfili pomoci ndmi vytvorené nestandardizované testové baterie, ktera
obsahuje 4 pohybové testy provadéné na ledové plose. V praci jsme si polozili tyto
hypotézy:

Hypotéza 1 - Vytvoreny tréninkovy program bude mit vliv na vytrvalostni
schopnosti mladych hokejistl. Tuto hypotézu prijimame, jelikoz zlepSeni hraca
z experimentalni skupiny bylo proti kontrolni skupiné statisticky vyznamné. Ddle jsme
vypocitali stfedni vécnou vyznamnost.

Hypotéza 2 - Vytvoreny tréninkovy program bude mit vliv na rychlostni schopnosti
mladych hokejistd. Tuto hypotézu pfijimame. Z vysledkl je opét patrné, Ze se hraci ze
skupiny experimentalni oproti skupiné kontrolni velmi zlepsili, coz nam také potvrdila
statistickd vyznamnost a vysoka vécnd vyznamnost.

Hypotéza 3 - Vytvoreny tréninkovy program bude mit vliv na pfesnost stielby
mladych hokejist(. Tuto hypotézu prijimame. V tomto testu se experimentalni skupina
oproti kontrolni zlepsila nejvice ze vSech provadénych testll, coz nam potvrdila

statistickd vyznamnost, dale nam vysla stfedni vécnd vyznamnost.
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Hypotéza 4 - Vytvoreny tréninkovy program bude mit vliv na koordinacni
schopnosti mladych hokejistd. Posledni hypotézu také pfijimame. Na koordinacni
schopnosti mladych hokejistli mél nas tréninkovy program vliv. Vysledek jsme shledali
statisticky vyznamnym a vécné vysoce vyznamnym.

PFi ohlédnuti za nasi praci nachazim mnoho pozitivnich véci. Pozitivni véci je urcité
to, Ze mladé hokejisty bavilo jak testovani, tak vytvoreny tréninkovy program, ktery hraci
z experimentdlni skupiny provadéli dle mého nazoru, jak nejlépe uméli. Dalsi velmi
pozitivni véci je vidét zlepSeni pohybovych schopnosti obou skupin. Byl jsem mile
prekvapen, pfi testovani kontrolni skupiny, ktera trénovala bézinym zplsobem. Tato
skupina vykdzala statisticky vyznamné zlepseni, coz je velmi dobra vizitka pro né i jejich
trenéra. Jako dalSi pozitivni véc vnimam prohloubeni svych znalosti v oblasti tréninku
déti, které mi budou velmi ndpomocny pfi budouci praxi hokejového trenéra, ¢i ucitele
TV na zdkladni skole.

Zavérem bych tento tréninkovy program doporudil zaradit do tréninkovych
jednotek jak v pfipravném, tak v soutéznim obdobi déti. Tato metoda se da do tréninku
zarazovat i jako hlavni ndpln tréninku, ktera je primarné zamérena na vSeobecny rozvoj
mladych sportovcll. Tento program se da zaradit nejen do tréninku hokejistl, ale do

tréninku jakéhokoliv mladého sportovce.

80



Referencni seznam literatury

Bartlinkova, S. (2006). Fyziologie ¢lovéka a télesnych cviceni. Ucebni texty pro studenty
fyziologie a studia télesnd a pracovni vychova zdravotné postiZzenych. Praha:
Karolinum.

Bartlinikova, S. (2013). Fyziologie pohybové zatéze: ucebni texty pro studenty
télovychovnych obord. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a
sportu.

Bedfich, L., (2006). FOTBAL — ritudini hra moderni doby. Brno: Masarykova Univerzita.

Buzek, M. (2003). Moderni obrana. Praha: Sdruzeni MAC.

Buzek, M., & Prochdzka, L. (1999). Ceskd fotbalovd skola. Trénink a utkdni middeze od
6 do 12 let. Praha: Olympia.

Celikovsky, S., Blahus, P., Chytrackova, J., Kasa, J., Kohoutek, M., Kovat, R., ... Zaciorskij,
V. M. (1979). Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. Praha: SPN.

Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Hosek, V., Peri¢, T., Potmésil, J., ... Bunc, V. (2002).
Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Rychtecky, A., Havlickov3, L., Peri¢, T., & Suchy, J.
(2008). Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum.

Fejtek, J., & Mazurovova, Z. (1990). Predsportovni priprava. Praha: Olympia.

Havel, Z., Cihlaf. D. (2011). Vybrané neparametrické statistické postupy v
antropomotorice. Univerzita Jana Evangelisty Purkyné.

Havel, Z., Hnizdil, J., Cernd, L., Horkel, V., Horklova, H., Kresta, J., ... Zak, M. (2009).
Rozvoj a diagnostika koordinacnich a pohyblivostnich schopnosti. Zvolen: Bratia
Saboveci.

Choutka, M., (1976). Teorie a didaktika sportu. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi.

Choutka, M., & Dovalil, J. (1987). Sportovni trénink. Praha: Olympia.

Choutka, M., Brklova, D., & Votik, J. (1999). Motorické uceni v télovychovné a sportovni
praxi. Plzen: Zapadoceska univerzita.

Jensik, M (2010), Zlatd kniha ledniho hokeje s predmluvou Vladimira RGZi¢ky. Praha:
XYZ.

Jobdankovd, M., (2003). Kapitoly z psychologie pro zdravotnické pracovniky. Narodni
centrum oSetfovatelstvi a nelékarskych zdravotnickych obor(.

Ka&ani, L., & Horsky, L. (1988). Tréning vo futbale. Bratislava: Sport.

Kasa, J. (2000). Sportovd antropomotorika. Bratislava: Slovenska vedecka spoleénost
pre telesnu vychovu a Sport.

Kohoutek, M., Hendl, J., Véle, F., & Hirtz, P. (2005). Koordinacni schopnosti déti.
Vysledky ctyrletého longitudindlniho sledovdni vyvoje vybranych somatickych a
motorickych predpokladi déti ve véku 8—11 let. Praha: Univerzita Karlova.

Kodras, D. (2017). Nedostatecnost ve sportovni pfipravé fotbalist(i. Ceské Budéjovice:
STACA.

Kostka, V., Bukaé¢ L., & Safafik V. (1986). Ledni hokej teorie a didaktika. Praha: SPN.

Kristofic, J. (2006). Pohybovd pfiprava déti. Koordinacni a kondi¢ni gymnastickd cviceni.
Praha: Grada.

Langmeier, J., Krej¢itova, D., (2006). Vyvojovd psychologie. Praha: Grada.

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F., Botek, M. (2010). Trénink kondice ve
sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

81


https://www.databazeknih.cz/nakladatelstvi/narodni-centrum-osetrovatelstvi-a-nelekarskych-zdravotnickych-oboru-15891
https://www.databazeknih.cz/nakladatelstvi/narodni-centrum-osetrovatelstvi-a-nelekarskych-zdravotnickych-oboru-15891

Lehnert, M., Kudlagek, M., Hap, P., Bélka, J., Neuls, F., JeSina, O., ... Stastny, P. (2014).
Sportovni trénink I. Olomouc: Univerzita Palackého.

Machov3, J. (2016). Biologie ¢lovéka pro ucitele: trénink budoucich hvézd (Druhé
vydani). Praha: Univerzita Karlova v Praze, nakladatelstvi Karolinum.

Matousek, F., (1973). Zdklady kopané, technika, taktika, trénink. Praha: Olympia.

Mékota, K., & Kovar, R. (1995). Unifittest (6-60): tests and Norms of motor
performance and physical fitness in youth and in adult age. Olomouc: Vydavatelstvi
Univerzity Palackého.

Mékota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita
Palackého.

Navara, M., Buzek, M., & Ondftej, O. (1986). Kopand: (teorie a didaktika) : celostatni
vysokoskolskd ucebnice pro posluchace studijniho oboru télesnd vychova a sport.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

Nielander, P., (2013). Fotbal a vse o ném. Praha: Albatros.

Peric, T. (2002). Ledni hokej. Praha: Grada.

Peric, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada.

Peric, T., Levitova, A., & Petr, M. (2012). Sportovni priprava déti. Praha: Grada.

Riegerova, J., Ulbrichova, M. (1998). Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a
sportu. Olomouc: Vydavatelstvi Univerzity Palackého.

Stilec, M., Dovalil, J., Hosek, V., Choutka, M., Choutkova, B., & Kocourek, J. (1989).
Sportovni pfiprava déti a mlddezZe. Praha: SPN.

Varga, ., Glesk, P., Kostial, J., Nagy, J., Laczo, E., (1986). Atletika: behy. Bratislava:
Slovenské télovychovné nakladatelstvi.

Vecefra, K., Cacek, J., Nekula, R. (2013). Specializace | fotbal. Brno: Masarykova
Univerzita.

VIk, G., & Gut, K. (1978). Zlata kniha hokeje z déjin ceskoslovenského ledniho hokeje
Praha: Olympia.

Vobr, R. (2009). Vyvoj véku vrcholné vykonnosti v atletice, plavani, bézeckém lyZovani,
lednim hokeji a fotbalu v letech 1970 — 2007. Ceské Budéjovice: Jihogeska
univerzita.

Votik, J. (2003). Fotbal: trénink budoucich hvézd. Praha: Grada.

Votik, J. (2005). Trenér fotbalu "B" licence. Praha: Olympia.

Votik, J., & Bursova, M. (1994). Pfehled metod stimulace motorickych schopnosti.
Plzen: Zapadoceska univerzita.

Zahradnik, D., & Korvas, P. (2017). Zdklady sportovniho tréninku. Brno: Masarykova
univerzita.

82


https://www.kosmas.cz/autor/33395/peter-niel-nder/

Seznam priloh

Pfiloha 1. Rozdily mezi vstupnim a vystupnim testovani obou skupin.

Rozdily mezi vstupnim a vystupnim testovanim

- s Vstupni testovani [Vystupni testovan
Testovani Nazev Medidn Medidn P d
Exp. soubor test rychlosti (s) . 7,05 6.85 <.001 1H
(vstupni vs. test 1ychlosm.i vytrvalosti (s) 72,1 69,15 <.001 1,39 H
Vistupni testovan) test presnosti stielby (body) 3 4 0,002 -1L
test koordinace s kotou¢em 17,25 16,75 <0 .001 1,53 H
test rychlosti (s) 72 72 0,003 0,894 H
Kon. soubor test rychlostni vytrvalosti (s) 75.8 72,6 <.001 LL11H
(vstupni vs. test piesnosti stielby (body) 3 3 0,516 -0.278 L
vystupni testovani) | test koor dma(z; s kotoucem 18.15 179 < 001 102 H

Vysvétlivky: p — pravdépodobnost chyby pfi zamitnuti nulové hypotézy; d — efekt vécné

vyznamnosti (effect. size; L — nizky, M — stfedni, H — vysoky).

Priloha 2. Rozdily mezi experimentalni a kontrolnim souborem.

Rozdily mezi experimentilnim a Kontrolnim souborem

- . Vstupni testovani [Vystupni testovan
Test N ? d
estovat ey Median Medidn p
test rychlosti (s) 7.05 6.85 0.087 0.355L
i i 2

Vstupai testovéni fest ncchlosmll vzmvalosn (s) 72,1 69.15 0.139 0,538 M
(EXP vs. KON) test ]JICSHO.STI stielby (body) 3 4 0311 -0,365L
test komdma(csg: s kotouc¢em 1725 16.75 0173 0494 L

test rychlosti (s) 72 72 0,012 0,52 M

. . .. | test rychlostni vytrvalosti (s) 75.8 72.6 0.006 1,05 H

Vstu test .

| ()EXIE]’J nvls elzg‘%n test presnosti stielby (body) 3 3 <.001 0,688 M
test koordma(css s kotoucem 18.15 17.9 0.01 097H

Vysvétlivky: p — pravdépodobnost chyby pfi zamitnuti nulové hypotézy; d — efekt vécné

vyznamnosti (effect. size; L — nizky, M — stfedni, H — vysoky).




