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1 Uvod

Sport se stdva jednim z fenoménl nasi doby. Je vyznamnou soucdsti Zivota
velkého mnoiZstvi obyvatel, at jiZz jako soucast zdravého zplsobu Zivota, pfijemna a
uzite¢na ndapli volného casu, Ci vté nejjednodussi podobé spole¢nych proZitkd se
svymi prateli. Ve vétsiné svych projevl je vSak sport charakteristicky soutéZzenim. A je
témér jisté, Ze kaidy Clovék chce uspét — zvitézit. K tomu, aby sportovec zvysSoval svou
pravdépodobnost na Uspéch, nestacdi pouze opakovana ucast v zavodu ¢i utkani ale je
potieba i sportovniho tréninku.

V teoretické ¢asti prace se Ctenar seznami se zaklady sportovniho tréninku,
jednotlivymi slozkami kondiéni pfipravy, mél by zde najit informace, které ho provedou
podstatou zvySovani vykonnosti sportovce. V praci se sezndmi jak s teoretickymi
vychodisky tréninku i s praktickou realizaci vlastni tréninkové ¢innosti.

Podstatnd cast prace je vénovana také zasaddm sportovni pripravy déti a
dorostu. Sportovani déti je zcela bézné slovni spojeni, pod kterym si kazdy clovék
predstavi konkrétni ¢innost nejmladsi generace. A prece se v ném skryva mnozstvi
velmi ¢asto protichlidnych nazori. Mizeme v ném vidét napfiklad hry na babu Ci
skakani gumy, patfi sem hodiny télesné vychovy. Chdpeme v ném i dllezity zdravotni
aspekt. Sport hraje dulezitou roli i jako prostfedek pro realizaci ditéte. Nékdy ale neni
sportovani déti jen nevinna zabava. V dnesni dobé casto byvaji na oltar sportovni slavy
obétovany zakladni atributy détstvi. Sportovani déti neni jen cestou zvySovani
vykonnosti a pfipravy na zavody. Je to dlouhodobd a c¢asto velmi sloZita vychovna
¢innost, kterou spolu ruku v ruce vykonadvaji trenéfi, rodice a pedagogové. Na jejim
konci bude stat ¢lovék, kterému sport dal predevsim hezké détstvi, plné kamaradd,
zdbavy a prozitkd.

Téma bakalarské prace ,,Navrh a vytvoreni kondi¢niho vyukového programu pro
mladez v in-line brusleni" jsem si zvolil, jelikoz se sdm vénuji sportu jiz od utlého
détstvi a v posledni dobé se vénuiji také trénovani déti a mladeze v lednim hokeji. Cilem
bakalarské prace bylo navrhnout a vytvofit kondi¢ni vyukovy program v in-line
brusleni, ktery bude odpovidat potfebam déti a mladeze. Sestaveny program byl

aplikovan u skupiny starSich zaku — hracd ledniho hokeje, jako kondic¢ni ptiprava



v letnim obdobi na in-line bruslich. Cilem programu bylo zlepSeni vytrvalostni
schopnosti, rychlostni schopnosti, silové schopnosti a obratnostni schopnosti.

Ke zjisténi vykonnosti jsme si vybrali UNIFITTEST (6-60). Tato testova baterie je
koncipovana na populaci Skolnich déti, mladeze a dospélych ve véku 6 az 60 let.
Program UNIFITTEST (6-60) zpracovava a vyhodnocuje motorické schopnosti a
somatické Udaje testovanych osob. Podle Rychteckého (2006) je trend u dospivajicich
chlapcli v UNIFITTESTU (6-60) takovy, Ze ve srovnani s minulymi mérenimi registrujeme
mirné lepsi vykonnost v sile brisnich svalli a bedrokycelnich flexor(i, naopak v ostatnich
testech je vykonnost probandl nizsi, zejména ve vytrvalostni ¢asti. Bude zajimavé

eventualné srovnat tento trend s dosazenymi vysledky u mladych hokejista.
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2 Prehled poznatk

2.1 Rozbor literatury

Pro mou praci jsem zpracoval resersi literatury z nékolika dostupnych publikaci
a informaci z internetu. S problematikou tématu své prace jsem se seznamoval ¢tenim
odborné literatury, ¢tenim ¢lankd na internetu a konzultacemi s odborniky v daném
oboru. Knihy jsem vyhleddval z nékolika zdroju. Hlavnimi zdroji byly Akademicka

knihovna Jihoceské univerzity a Jihoceskd védecka knihovna v Ceskych Budé&jovicich.

Bompa, T. (2000). Total training for young champions. Champaign: Human Kinetics. V
knize je popsan podrobné sportovni trénink a vSechny jeho slozky, zaméfuje se
zejména na mladé sportovce. V knize jsem se inspiroval pro svou prdaci obecnymi

informacemi o sportovni pfipravé déti.

Bursovda, M. (2005). Kompenzacni cviceni. Praha: Grada Publishing. Publikace
predklada vSem sportovclim vice nez devadesat vhodnych uvolfiovacich, protahovacich
i posilovacich kompenzacnich cvi¢eni s wvyuzitim vlastni vahy téla i dostupnych
cvicebnich pomcek. Autorka klade dliraz na popis spravné techniky provedeni a
upozoriuje na moziné chyby. VSechny cviky jsou demonstrovany na fotografiich a

obrazcich.

Buzkova, K. (2006). Strecink. Praha: Grada Publishing. Bohaté fotograficky vybavena
kniha o strecinku je uréena vsem aktivnim i ob¢asnym sportovciim, ktefi chtéji vyuzit
protahovaci cvieni k regeneraci organizmu a zlepSeni télesné i zdravotni kondice.
Uvod publikace je vénovan zdravotnimu vyznamu, vyuZiti a rozdéleni streinku.

Podstatnou ¢ast knihy vsak tvori prakticka ¢ast, ktera slouZi jako velky zasobnik cvik(.

Dovalil, J. a kol. (2005). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia. Kniha se vénuje
zménam sportovni vykonnosti. Podle moZznosti, podminek a miry talentu lze poznatky v
knize vyuzit pti hledani cesty ke zvySovani sportovni vykonnosti. Z knihy jsem cerpal

informace o sportovnim tréninku.
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Havlickova, L. a kol. (2004). Fyziologie télesné zdtéie I. Obecnd cdst. Praha:
Karolinum. Tyto ucebni texty jsou urCeny predevsim studentim FTVS rdznych
studijnich smért, hlavné vsak studiu jednooborovému (télesnd vychova a sport),

ucitelskému dvouoborovému studiu a studiu fyzioterapie.

Jerabek, P. (2008). Atleticka priprava — déti a dorost. Praha: Grada Publishing. Tato
kniha je uréena predevsim zacinajicim trenérlim, ucitelim zakladnich Skol a viem, ktefi
chtéji zacit s atletickym tréninkem. Kniha se zaméruje predevsim na zdkladni informace
potiebné k vedeni déti od mladSiho Skolniho véku po dorost. Publikace je doplnéna
prGpravnymi cvi¢enimi a hrami. Z knihy jsem cerpal rozdily mezi sportovnim
tréninkem dospélych a déti a jaké vyznamné zmény probihaji v obdobi détstvi a

adolescence.

Kuban, J., Kirchner, J., Louka, O. (2004). Inline brusleni. Praha: Grada Publishing. Z
této knihy jsem cerpal predevsim informace z oblasti historie in-line brusleni a
rozdéleni in-line brusleni. Za zminku stoji také kapitola popisujici vybaveni bruslare.

Jsou zde vystizné obrazky.

Kucera, M., Kolafr, P., Dylevsky, I. a kol. (2011). Dité, sport a zdravi. Praha: Galén.
V knize se mlizeme seznamit s nékterymi zakladnimi pozadavky mladého organismu.
Monografie nabizi komplexni multidisciplindarni pohled. Z publikace jsem poutzil
zejména informace o vSech moznych dopadech sportovniho tréninku na zdravi déti a

mladistvych.

Mékota, K. (2007). Pohybové dovednosti — cinnosti — vykony. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci. Kniha navazuje na predchozi titul nazvany Motorické

schopnosti. MliZe byt uzite¢na i ucitelim télesné vychovy na skolach a trenériim.

Mékota, K. a kol. (2002). Unifittest (6-60). Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta
télesné vychovy a sportu. Manual Unifittestu (6-60) slouzi pro hodnoceni zakladni

motorické vykonnosti a somatickych charakteristik pro ceské prostredi. Pfirucka je
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alternaci manualniho vypracovani testového profilu k pocitacovému vyhodnoceni

motorické vykonnosti a somatickych hodnot prostifednictvim CD UNIFITTEST (6-60).

Mékota, K., Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci. Ucebnice vysokych kol je urCena predevsim vysokoskolskym
studentiim vSech studijnich oborl a forem studia na télovychovnych fakultach a
studentlm télesné vychovy na fakultach pedagogickych. Z publikace jsem cerpal néco

malo o koordinacnich schopnostech v ramci sportovniho tréninku.

Millerova, V. (2005). Béhy na krdtké traté. Praha: Olympia. Publikace se zabyva
sprinty od 100 do 400 metrd véetné prekazkovych béhu a Stafet a prindsi podrobnou
analyzu sportovniho vykonu v uvedenych disciplindch. Obsah nékterych kapitol je
snadno aplikovatelny i pro jiné discipliny a sportovni odvétvi. Ja jsem z knihy cerpal

predevsim informace o rychlostnich schopnostech a jejich stimulaci.

Peric, T. a kol. (2012). Sportovni priprava déti. Praha: Grada Publishing. Z této knihy
jsem cerpal nejvice informaci o sportovni pripravé déti a mladistvych. Publikace je
uréena trenérlim, sportovnim instruktoriim, cvicitelim a rodi¢lm, jejichz déti zacinaji s
pravidelnym tréninkovym procesem. Popularné-odbornou formou seznamuje ¢tenare
se zasadami a pozadavky na moderni trénink déti z hlediska jeho podstaty ve vSech

sportovnich odvétvich.

Peri¢, T., Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing. V této
publikaci jsem se seznamil se zdklady sportovniho tréninku, s jeho teoretickymi
vychodisky i s praktickou realizaci vlastni tréninkové ¢innosti, najdeme zde informace o
zvySovani vykonnosti a poznatky z rlznych védnich obor(i, jako jsou napftiklad
fyziologie, psychologie, biomechanika apod. Kniha je uréena Sirsi trenérské verejnosti,
trenérlm rdznych kvalifikaénich drovni, studentim télovychovnych obor(i a dalsim

zdjemclm z fad odborné verejnosti.

Slepicka, P. a kol. (2009). Psychologie sportu. Praha: Karolinum. V knize se do¢teme

poznatky o souvislostech mezi pohybem a psychikou. Je zde vénovana pozornost jak
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obecné psychologickym, tak socidlné psychologickym pohledim na problematiku
sportu. Z knihy jsem Cerpal pfi popisu slozky sportovniho tréninku - psychologicka

pfiprava.

Svoboda, B. (2000). Pedagogika sportu. Praha: Karolinum. Publikace je urcena
sportovnim trenérim se zajmem o problematiku vychovy ve sportu. Autor vénuje
pozornost nejenom pedagogickym problémim spojenych se sportovnim vykonem

sportovce, ale i vychové sportovce a osobnosti trenéra.

Stumbauer, J. (1990). Zdklady védecké prdce v télesné kultufe. Ceské Budéjovice:
Jihoceska univerzita v Ceskych Budéjovicich, Pedagogicka fakulta. V knize se do¢teme
jak spravné provadét testovani a méreni a jak spravné analyzovat obsah pisemnych
prament. Dale kniha osvétluje definici metodiky, déleni hypotéz a faktory

experimentu. Knihu bych doporucil kazdému, kdo zacina se psanim védecké prace.

Tod, D. (2012). Psychologie sportu. Praha: Grada Publishing. Kniha se vénuje sportu
z pohledu psychologie. Dozvime se zde napfiklad, Ze vétSina profesionalnich sportovcl
dnes spolupracuje se sportovnim psychologem, psychickd pfiprava patfi také mezi

slozky sportovniho tréninku.

2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink je planovity, fizeny pedagogicky proces zvySovani sportovni
vykonnosti zaméreny na dosahovani maximalnich vykont a na vitézstvi nad souperem.
Mezi znaky sportovniho tréninku patfi soutézZivost, orientace na maximalni vykon, uzka
specializace, dlouhodobost a etapizace, systémové fizeni, aktivni a dobrovolny pfistup.
Systémem sportovniho tréninku rozumime ucelné a zdivodnéné usporadani obsahu,
prostredkli a metod sportovniho tréninku s cilem zvySovat sportovni vykonnost.

Systémovy pfistup je uplatfiovan zejména ze dvou hledisek: (Peri¢, Dovalil, 2010)
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» hledisko teoretickych poznatkl o sportovnim tréninku
e proces adaptace
e proces motorického uceni
e proces psychosocialni interakce
» hledisko praktické realizace (obsah a organizace sportovniho tréninku) -
struktura sportovniho tréninku

e cil sportovniho tréninku

struktura sportovniho vykonu

e Ukoly sportovniho tréninku

e obsah sportovniho tréninku

e prostfedky sportovniho tréninku

e metody sportovniho tréninku

e trénovanost

e sportovni forma

e sportovni vykon

Trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné. Trénink musi
respektovat celkovy rozvoj jedince, to znamend, Ze snaha o dosaZeni nejlepSich
vykon(, nesmi byt v rozporu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi,
ekologickymi a dalSimi normami spolecenského Zivota (Peri¢, Dovalil, 2010).

Trénink je proces slozity a ucelné organizovany, ma podobu velmi slozitych
pohybU ¢i jejich kombinaci. Jejich zvladani vyZaduje pfistup, ktery v sobé kombinuje
rizné metody, prostredky a formy tréninku. Tyto pristupy nelze volit ndhodné, je
nezbytné je urcitym zplsobem planovat, organizovat a fidit. Trénink je dlouhodoby
proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce, dosazeni dobrych vysledkd neni
otazkou jen jednoho tydne ¢i mésice. Jedna se o dlouhodoby proces, ktery zacina jiz
v raném détském véku a vrcholi v nékterych sportech i po 30. roce véku zavodnika.
Zatimco u nejmladsich sportovcli ma trénink spiSe pfipravny charakter, v pozdéjsich
letech dochazi k postupnému zvySovani specificnosti tréninku i jeho naroénosti. Déje se
tak postupnym kladenim vSeobecnych a vsestrannych ,zakladnich kamend”, na které

pak plynule navazuje vysoce specificky trénink vedouci az ke sportovnimu mistrovstvi.
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Sportovni trénink neni primarné zaméren na napf. formovani postavy, zdravotni a
kondi¢ni aspekty ¢i naplnéni urcitych estetickych poZadavki. Toto jsou z hlediska
podstaty tréninku ve sportu efekty pouze sekunddarni. Sportovni trénink sméruje
k dosazeni individudlné i tymoveé nejvyssi vykonnosti v konkrétni sportovni discipliné a
jejimu projevu vykonem v soutézich (Dovalil a kol., 2005).

Cilem sportovniho tréninku je dosazeni co moZzna nejvyssi sportovni vykonnosti
ve zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé celkového rozvoje sportovce. Znamena to
usilovat o rozvoj ve dvou oblastech — vykonnostni (rozvoj vykonnosti) a lidské, neboli
vychovné. (napf. dodrZovani zdsad fair play, pravidel sportu atd.) (Peri¢, Dovalil, 2010).

Ukolem sportovniho tréninku je ovliviiovat télesné, psychické a socidlni
predpoklady podporujici pfimo nebo nepfimo zvySovani sportovni vykonnosti a
pfipravit je na jejich vyuzivani v soutézich. Jde predevsim o osvojovani sportovnich
dovednosti, rozvoj kondice a formovani osobnosti sportovce. Ve svém komplexu i
diferencované jsou feSeny vramci jednotlivych sloZzek tréninku. Osvojovani
sportovnich dovednosti v tréninku a pouZiti v soutéznich podminkach, véetné vybéru
vhodnych fe$eni a rozvoje tvir&ich schopnosti. Redi hlavné technickd a takticka
pfiprava. Stimulace pohybovych schopnosti odpovidajicim zatizenim s cilem vytvofit
potfebné kondiéni zaklady sportovniho vykonu jer predmétem kondiéni pfipravy.
Ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani jedince ve sportu feSi samostatna slozka
tréninku psychologickd pfiprava, s niz je Uzce spojena vychova sportovce. Trénink pak
volnéjsi vazby. Postaveni sloZzek neni ve vSech sportech stejné, méni se také s vékem a
vykonnosti, v prabéhu ro¢niho cyklu, apod. (Peri¢, Dovalil, 2010).

Strukturou sportovniho vykonu rozumime sportovni vykon jako specificky
systém faktor( s urcitou strukturou a se vzajemnymi vazbami ovlivnitelnych tréninkem,
eventualné systémem vybéru sportovca (Dovalil a kol., 2005).

Faktory sportovniho vykonu jsou relativné samostatné soucdsti sportovniho
vykonu, které jsou trénovatelné nebo se zohlednuji pfi vybéru talentl. Sportovni vykon
charakterizuje pocet a usporadani faktorll. Mezi faktory ovliviujici sportovni vykon
patfi:

e somatické faktory - vyska, hmotnost, délkové rozméry, slozeni téla, télesny typ,

e kondi¢ni faktory - silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti,
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faktory techniky - biomechanické zaklady pohybu, koordinace,

faktory taktiky - feSeni pohybovych ukold, ucelné vyuzivani techniky,

psychické faktory - procesy poznavaci, emocni, volni, motivace, adaptace,
osobnost.

Zasady sportovniho tréninku predstavuji doporuceni, pokyny ¢i normy pro

tréninkovou ¢innost smérujici k zajisténi co nejvyssiho tréninkového efektu. Vychazi ze

zakonitosti a praktickych zkuSenosti. Jsou uplathovany ve vSech zakladnich oblastech

tréninkového procesu. Do zdsad sportovniho tréninku radime:

zasada jednoty vSestranné a specializované pfipravy
zasada nepretrzitosti tréninkového procesu

zasada postupného zvySovani zatizeni

zasada vinovitého pribéhu

zasada cyklicnosti

zasada specifi¢nosti

zasada reverzibility

zasada variability

zasada zvysujici se individualizace.

Metodou sportovniho tréninku rozumime zamérné usporadani obsahu ¢innosti

trenéra a sportovce smérujici k pldnovanému a efektivnimu zvySeni vykonnosti

sportovce a jeho pfipravenosti k maximalnimu sportovnimu vykonu. VSechny metody

vytvari v komplexu z tréninku systematicky pedagogicky proces. Do metod sportovniho

tréninku patfi:

metody kondi¢ni pFipravy
metody technické pfipravy
metody taktické pripravy
metody psychologické pripravy
metody teoretické

metody vychovného plsobeni
diagnostické metody

metody sportovné medicinské a profylaktické.
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Prostfedky sportovniho tréninku jsou ndstroje, které trenér vyuziva k realizaci
tréninkovych procest a ke splnéni tréninkového cile. Radime sem:
e tréninkova cviceni
e sportovni zafizeni (hristé, haly, drahy,...)
e sportovni naradi a nacini (mice, vyzbroj, vystroj, ...)
e pomocna zafizeni (ergometry, posilovaci stroje, ...)
e méfici pristroje (Casomira, monitory srdecni frekvence, ...)
o didakticka technika (kamera, video, videokazety,...)
e |ékarsko biologické prosttedky (ldzné, sauna, masdze, ...)
e psychologické prostiedky (slovni plsobeni, psychoterapie,...) (Peri¢, Dovalil,

2010).

2.3 Kondi¢ni pfiprava

Cilem kondi¢ni pfipravy je rozvijet pohybové schopnosti pro potieby
sportovniho vykonu. Ve vétsiné sportovnich disciplin je vykon v soutéZi Uzce spjat s
rozvojem pohybovych schopnosti. Kondic¢ni priprava zajistuje tento rozvoj ve dvou
oblastech. Prvni oblast zahrnuje vytvoreni Siroké pohybové zakladny, ktera slouzi jako
vychodisko pro druhou oblast, kterou je rozvoj specifickych pohybovych schopnosti,
které jsou zdsadni pro danou specializaci. Ty zabezpecuji v souladu s technicko —
taktickymi dovednostmi provedeni sportovniho vykonu na pozadované urovni (Peric,
Dovalil, 2010).

Rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti nepfedstavuje ve sportovnim
tréninku izolovany celek. Je vyrazem sloZitych vztah( a vazeb v lidském organismu,
které se dotykaji strukturalnich, funkénich i psychickych vlastnosti. Jednotlivé
schopnosti predstavuji uréity samostatny komplex, do kterého se ale promitaji i ostatni
schopnosti. Jejich rozvoj slouzi jako prostfedek k plnému zvladnuti pozadovaného
sportovniho vykonu, ze kterého zaroven vychazi rozvoj pohybovych schopnosti. Z toho
to ddvodu se pristupuje k rozvoji pohybovych schopnosti ve vétsiné sportovnich
disciplin ze dvou hledisek. Prvni z nich se projevuje v podobé, kterd byva z dlvodu
organizace rocniho tréninkového cyklu nebo nizké drovné podnétl (napfiklad rozvoj
sily hornich koncetin pfi tréninku fotbalu) fazena do nespecifickych kondic¢nich
tréninkl, které maiji slouZit k rozvoji SirSiho pohybového fondu. Do druhé oblasti se

18



promita zatiZzeni, které ma svou strukturu velmi podobnou soutézi. Obvykle je
provadéno pfi vlastni specializaci a spojuje v sobé technické i kondi¢ni hledisko. Tuto

oblast nazyvame specificky kondicni trénink (Mékota, 2007).

2.3.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti mlzZeme definovat jako schopnost prekondvat ¢i udrZzovat
vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Ve vétsSiné sportovnich disciplin se Uroven silovych
schopnosti vyznamné podili na struktufe sportovniho vykonu. Vliv silovych schopnosti
ma v nékterych sportech rozhodujici vyznam. Jednd se o sportovni odvétvi, v nichz se
prekonava velky odpor ndcini (vzpirani, vrhy a hody, ..), odpor vlastniho téla
(gymnastika, skoky, ...), aktivni odpor soupere (Upoly) ¢i odpor prostredi (plavani,
cyklistika, veslovani, ...). Stale vice se uplatiuje ve sportovnich hrach, zejména v
kontaktnich jako je hokej, ragby, hazena, kde se také prekonava aktivni odpor soupere.
V nékterych sportech ma vyznam podptrny (Peri¢, Dovalil, 2010).

Déleni svalovych schopnosti vychazi z typu svalové kontrakce, které jsou urcujici
pro stimulaci silovych schopnosti. Svalovych kontrakci rozeznavame nékolik typu.
Podle zmén délky svalu a podle napéti svalu hovofime o kontrakci:

e lzometrické, statické — napéti se zvysuje, délka se neméni.
e Izotonické, dynamické — méni se délka svalu, napéti zUstava priblizné stéle
stejné.

Dynamickou (izotonickou) kontrakci mizZzeme délit jesté podle typu pohybu
svalu na koncentrickou (sval se zkracuje, napéti se neméni) a excentrickou (sval se
nasilim protahuje, napéti se neméni). Typ svalové kontrakce se stdva vychodiskem pro
klasifikaci druhl silovych schopnosti. Rozdéleni je zaloZzeno na vnéjsSim projevu, typu
svalové kontrakce a na pozadavcich jejich rozvoje (Peri¢, Dovalil, 2010).

Statickda sila je charakteristicka izometrickou kontrakci, Usili se neprojevuje
pohybem, vétSinou se jednda o udrieni téla nebo bfemene v uréitych polohach.
Podstatou dynamické sily je izotonickd kontrakce, projevuje se pohybem hybného
systému Ci jeho ¢asti. V souvislosti s velikosti odporu a s rychlosti pohybu mizeme
dynamickou silu dale diferencovat na vybusnou silu, rychlou silu, vytrvalostni silu a

maximalni silu. Dale je moiné rozliSovat silu absolutni a relativni. Tréninkem je
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nezbytné uvadét vidy do souladu rozvoj maximalni, vybusné, rychlé a vytrvalostni sily
(Dovalil a kol, 2005).

Mezi parametry, které slouzi pro potfeby rozvoje silovych schopnosti, fadime
velikost odporu, pocet opakovani a rychlost provedeného pohybu. Tyto tfi parametry
se, pro jejich zasadni vyznam pfi rozliSeni metod rozvoje, nazyvaji metodotvorni
Cinitelé. Kromé nich rozezndvame jesté doplnkové parametry, jako jsou délka
odpocinku ¢i charakter odpocinku. Silové schopnosti vyZzaduji pravidelné zatézovani po
dlouhou dobu. Prvni zmény jsou vidét pfi silovém tréninku 4krat tydné kolem 1 mésice
az 6 tydnu. Zakladni, na co se pfi silovém tréninku ve vétsiné sportovnich disciplin
zamérujeme, je rozvoj maximalni a vytrvalostni sily a to predevsim velkych svalovych
oblasti. Cilem je vytvoreni silovych zakladl, predpokladl pro pozdéjsi specidlni silovy
trénink. Tato etapa trva asi mésic. Po ni by méla nasledovat pfiprava zamérena na ty
oblasti, které jsou v dané sportovni discipliné zatéZované predevsim. Zaroven podle
potfeby zarazujeme cviky na rozvoj rychlé a vybusné sily. Tato etapa trva také priblizné
mésic. Ve treti etapé uz pouzivdme specidlni cviceni pro rozvoj téch oblasti a v takové
podobé jakd je vyuzivana ve specializaci. Jako prostfedek slouzi specidlni trenazéry. |
tato etapa trvd priblizné mésic. V pripadé sportd s vyraznym podilem silovych
schopnosti na sportovnim vykonu hraje velmi dlleZitou ulohu silovy trénink i v hlavnim
obdobi. Dosazena uroven rozvoje silovych schopnosti ma tendenci pomérné rychle
klesat, proto je nutné i v hlavnim obdobi relativné ¢asto zarazovat specidlni tréninkové
jednotky zamérené pravé na rozvoj silovych schopnosti. Pfed zahajenim silového
tréninku je dulezité rozcviceni, které se zaméfuje na protazeni svalstva, na pfipravu
kloubniho a svalového aparatu. Po protazeni by méla nasledovat lehka silova priprava,
napriklad s lehkymi ¢inkami, ktera ve svalech navodi potfebné napéti. Cileny silovy
trénink v dané specializaci mize vést k svalové dysbalanci (nerovnovaze), kterd muze
mit nasledky trvalého charakteru. Proto je nutné pfi silovém tréninku dbat na vyvazeni
téchto dysbalanci. Zasadni je vyvazeni rozvoj svalového korzetu. Silovy trénink
vyZaduje vhodnou regeneraci svalového systému jak v prabéhu, tak predevsim po jeho
ukoncené. Jako vhodné prostiedky se doporucuji prlpravnad gymnastika, vyklusani,
vyplavani strec¢ink. Velmi dlilezitym aspektem je také technika dychani, pro kterou plati

pfiblizné pravidlo — do sily vydechujeme (Peri¢, Dovalil, 2010).
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2.3.1.1 Metody stimulace silovych schopnosti

Metod rozvoje silovych schopnosti je velké mnozZstvi a podle rlznych autor( se
lisi i hledisko jejich klasifikace. Jako jedno z kritérii se pouziva napfiklad déleni podle
typu svalové kontrakce, druhym je prevazné uziti téchto metod v urcitém sportu, apod.

Peric & Dovalil (2010) rozezndvaji 8 zdkladnich metod rozvoje silovych
schopnosti a to: metodu maximalni sily, metodu opakovanych usili, metodu rychlostni,
metodu vytrvalostni, metodu plyometrickou, metodu izometrickou, metodu
izokinetickou a metodu intermediarni.

Rozvoj maximalni sily je vyznamnym faktorem silového tréninku témér ve vsech
druzich sportu. Jeji rozvoj pfimo ovliviiuje vybusnou a rychlou silu a tim sekundarné i
rychlostni schopnosti. V praxi rozeznavdme 4 metody rozvoje maximalni sily a to
metodu maximalnich usili, metodu opakovanych usili, metodu izometrickou a metodu
intermedidrni.

Trénink rychlé a vybusné sily byva feSen pomoci odrazovych a Svihovych cviceni.
Jedna se napriklad o preskoky prekazek, odhody, vyskoky apod. V této oblasti je vhodné
kombinovat silové a obratnostni cviceni. Velmi dobré je také pouzivat pomicky jako
jsou medicinbaly, expandery, atd. Pocet odraz( v jednom cvieni by nemél byt pfrilis
vysoky (kolem 5 — 8) a mezi cvi¢eni se zafazuje pomérné dlouhy odpocinek (pres 1
minutu). V praxi se pouzivaji tfi zadkladni metody a to rychlostni, plyometrickd a
izokineticka.

Charakteristickymi znaky silové-vytrvalostnich metod jsou vysoké pocty
opakovani cvicené — 20 az 50 i vice, obvykly je zpUsob az do vyéerpani. Vyznam téchto
cviceni je v tom, Ze maji vyvolat odezvu nejen v nervosvalovém systému, ale i v systému
srde¢né-obéhovém. V praxi se pfi aplikaci této metody uziva obvykle organizacni forma
kruhového tréninku. Odpocinek mezi cviky je minimalni, v podstaté je jim jen prechod
od jednoho cviku ke druhému. Je vhodné, aby se stfidaly protilehlé svalové partie. V
tréninkové jednotce by mély byt 2 — 3 okruhy, mezi kterymi je asi 5 — 7 minut
odpocinek. Ten by mél byt vyplnén lehkou cinnosti, napf. Protahovanim. Pfi téchto
rezimech se silovy rozvoj spojuje s rozvojem vytrvalostnim. Dllezitym predpokladem je
dodrzeni vhodnych parametr( zatizeni — predevsim intenzity cviceni, kterou je nutné

sledovat prostrednictvim tepové frekvence.
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2.3.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti se podileji na vysledném vykonu v mnoha sportovnich
disciplinach, nékteré jsou na nich pfimo zdvislé, napfiklad sprinty v atletice, drahové
cyklistice, apod. (Millerova, 2005).

Velky vliv maji také u sportovnich her, kde se Casto odehrdvaji sprinterské
souboje o mi¢ mezi dvéma soupefi. Rychlostni schopnosti jsou definovdny jako
schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Chdpeme je jako schopnost konat
kratkodobou pohybovou ¢innost a to bez odporu nebo jen s malym odporem
(Millerova, 2005).

Rychlostni schopnosti zavisi na nékolika oblastech, které se daji pfi tréninku vice
¢i méné ovliviiovat. Mezi tyto oblasti patfi nervosvalovd koordinace (spociva ve
schopnosti stfidat co nejrychleji kontrakci a relaxaci svalového vldkna), typ svalovych
vldken (podil ¢ervenych, neboli pomalych a bilych, neboli rychlych vldken u sportovce)
a uroven maximalni sily (dulezitd pro mohutnost svalové kontrakce a tedy i jeji
rychlost). Celkové je moZné rychlostni schopnosti v tréninku rozvijet pouze omezené,
jelikoz maiji velky podil vrozenych predpokladd. Uvadi se, ze vliv dédi¢nosti je asi 80 %
(Peric, Dovalil, 2010).

VyuZiti rychlostnich schopnosti ve sportu je velmi Siroké, od vykonu které jsou
na rychlosti pfimo zavislé (sprinty) pres sporty kde hraje rychlost urcitou roli (sportovni
hry), aZ po sporty, kde ma rychlost roli pouze podplrnou (Millerova, 2005).

Pti rozvoji rychlostnich schopnosti jsou vyuzivana r(izna specidlni a zdvodni
cviceni, ktera by neméla byt delSi nez 10 - 30 minut v jedné tréninkové jednotce.
Rychlostni trénink se zarazuje na pocatku na zacatek tréninkové jednotky, nasleduje po
rozcviceni. Rychlostni zatiZzeni je vhodné zarazovat do tréninku pravidelné i v dobé, kdy
je trénink dlouhodobé zaméren na rozvoj napr. vytrvalosti, kdy se do tréninku zarazuji
dlouhodobé béhy. Je to z divodu, Ze vytrvalostni trénink stimuluje prevainé pomala
svalova vlakna. Proto je vhodné zarazovat i podnéty, které stimuluji rychla vldkna. Ke
strategii rozvoje rychlostnich schopnosti je tfeba pfistupovat jiz v détském véku (8 — 10
let). Maxima rychlostnich schopnosti se dosahuje kolem 18. - 21. roku. To vsak
neznamena, ze bychom méli pozdéji rychlostni trénink opomijet, je nutné se zamérit

na udrzeni ziskané rychlosti (Peri¢, Dovalil, 2010).
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2.3.2.1 Metody stimulace rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti se déli do tfi zdkladnich projevi — rychlost reakce, ktera
je ddna dobou reakce na urcity podnét (startovni vystiel a vybéh sprintera z blokl),
rychlost jednotlivého pohybu (zvana jako rychlost acyklickd), vétSinou se jednd o jeden
pohyb, u kterého jsme schopni presné rozliSit zacatek a konec (hod, skok, apod.) a
rychlost lokomoce (také rychlost cyklickd), jako je béh, brusleni, jizda na kole apod.
Toto ¢lenéni rychlostnich schopnosti ma velky vyznam v tréninku. V tréninku musi byt
tyto ,,nezdvislé schopnosti“ rozvijeny individualné a specifickymi prostfedky.

Pod pojmem rychlost reakce rozumime schopnost v co nejkrat$im casovém
Useku reagovat pohybem na urcity podnét. Jeji doba je dana od vzniku podnétu do
zahdjeni pohybu. Pohyb zahajujeme na zadkladé vzniku podnétu. Rozvijeni rychlosti
reakce je dosti obtizné a trva dlouhou dobu. Velmi ¢asto byva rychlost reakce vazana
na konkrétni cinnost, pricemz u jinych cinnosti nebyva na obdobné urovni.
Rozeznavame dvé zakladni metody rozvoje reakéni rychlosti — opakovani a analytickou.

Metoda opakovani spocivd ve vytvareni zadmérnych situaci, na které ma
sportovec reagovat co nejrychleji. Vyuziva se pfitom vSech moZnosti tvorby podnétu
od jeho typu, pfes mnoiZstvi az po ofekdvanost ¢i neocekavanost podnétl. Stejné
pozadavky mohou byt kladeny na odpovédi. Je vhodné, pokud se stfidaji reagujici ¢asti
téla.

PFi uzZiti metody analytické je zakladnim poZadavkem rozdéleni pohybu na
urcité dil¢i ¢asti a ty pak stimulovat oddélené. Napf. u hokejového brankare mlizeme
nacviCovat reakci na urcité zdsahy, pfi kterych je brankaf v kleku — nejprve rozvijet
reakci pazi ve stoji, pfechod ze stoje do kleku bez vlastniho zachyceni kotouce, potom
v kleku a nakonec pfi prechodu ze stoje do kleku.

Rychlost acyklickd je charakterizovdna jako maximalni rychlost provedeni
jednotlivého pohybu. Jednd se predevsim o rdzné hody, vrhy, skoky, kopy apod.
Zakladem jsou cviceni rychlostné-silového charakteru, ptricemz je nutné brat v dvahu
potfebu nizké velikosti odporu pro dosazeni maximalni rychlosti provedeni daného
pohybu. Z uzivanych metod posilovani odpovida témto pozadavkim metoda rychlostni
a predevsim metoda plyometricka. Dllezité je opét rozvijet rychlost vSech casti téla —

ruce, trup, nohy a to jak samostatné, tak dohromady. Mezi hlavni tréninkové
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prostfedky patfi cvi¢eni s mici, cvi€eni s gymnastickymi ty¢emi, hazeni, zmény poloh
téla, cviceni ve dvojicich, rlizné formy skokovych cviceni, cvi¢eni se Svihadly, velka lana
¢i drobné hry. Vlastni rozvoj acyklické rychlosti by mél byt zafazovan do tréninku
pravidelné predevsim u sportd, ve kterych se rychlostni schopnosti podili vyznamnéji
na strukture vykonu.

Rychlost cyklickd byva charakterizovdna snahou o co nejrychlejsi prekonani
urcité vzdalenosti nebo pfemisténi se v prostoru. Jedna se o celkovy pohybovy projev.
Podstatou rozvoje rychlostnich schopnosti je zatizeni, které ve svych parametrech
vychazi ze stimulace ATP-CP zény, Proto jsou parametry nejcastéji nasledujici: doba
trvani je od 5 — 15 sekund, intenzita je maximalni, pocet opakovani je 4 — 6 v jedné
sérii, pficemz v jedné tréninkové jednotce jsou 2 — 3 série, doba odpocinku je mez 4 — 6
minut v sérii, mezi sériemi 3 — 10 minut a odpocinek mivd aktivni charakter
(vyklusavani, nebo jednoduchd protahovaci cvi¢eni). Mezi nejcastéjsi prostiedky
rozvoje cyklické rychlosti je povazovan béh. Jeho formy byvaji — starty akcelerace,
linearni béh, nelinearni béh, kombinace béhu se skoky vertikdlnimi a horizontalnimi.
Ve specializacich, kde béh neni hlavni lokomocni prostifedek (napf. cyklistika), je misto

béhu pouzivan jiny prostiedek.

2.3.3 Vytrvalostni schopnosti

Za vytrvalost je povaZzovdna pohybovd schopnost clovéka k dlouhotrvajici
télesné cinnosti: soubor predpokladl provadét cvieni s urcitou nizsi nez maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potfebnou dobu co nejvyssi moinou
intenzitou. Vytrvalostni schopnosti miZeme obecné chapat jako schopnost odolavat
Unavé. Tyto schopnosti jsou zavislé pfedevsim na Urovni rozvoje fyziologickych funkci,
jako jsou okyslicovaci a transportni procesy ve svalech, rozvoj obého-dychaciho
systému. Dale je ovliviuji i procesy psychické. Ve vétsiné sportovnich disciplin plni
vytrvalostni schopnosti Ulohu kondi¢niho zakladu vykonu. Vytvareji takové podminky,
aby sportovec mohl zvladnout soutéz v plném tempu a plném nasazeni po celou dobu.
Druhym ukolem vytrvalosti jsou vysoce rozvinuté zotavovaci schopnosti, které se
projevuji v prabéhu zavodu ¢i utkani (Peri¢, Dovalil, 2010).

Vytrvalostni schopnosti mizeme rozdélit podle nékolika hledisek. Podle ucasti

svalovy skupin rozliSujeme vytrvalost celkovou (pracuji obvykle vice jak 2/3 svalstva,
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napf. béhani) a vytrvalost lokdlni (pohybu se ucastni méné nez 1/3 svall). Podle typu
svalové kontrakce rozeznavame vytrvalost dynamickou — v pohybu a vytrvalost
statickou — bez pohybu. Podle délky trvani rozliSujeme vytrvalost dlouhodobou,
sttedné dobou, kratkodobou a rychlostni. S ohledem na podil uvolnéné energie
rozezndvdme dva druhy — vytrvalost aerobni a anaerobni. Je-li vytrvalost spojena
s rozvojem jiné pohybové schopnosti, mluvime napftiklad o vytrvalosti silové, rychlostni
atd. (Dovalil a kol, 2005).

Pro trénink wvytrvalostnich schopnosti neexistuje Zadna univerzalni nejlepsi
metoda. Kazdy pristup ma své klady i zapory a praxe ukazala, Ze nejlepsich vysledku je
dosahovano pti zaméreni na urcitou, pro vlastni vykon vhodnou, metodu, ktera je vsak
Casto kombinovdna s metodami jinymi. Vlastni trénink by mél zacit spiSe rozvojem
aerobni oblasti vytrvalosti pfi uziti kontinualnich metod, poptipadé by mél byt doplnén
silové-vytrvalostnim tréninkem (kruhovym). Tato etapa trva obvykle nékolik tydna (2 -4
tydny). | ve vytrvalostnim tréninku je vhodné zaradit podnéty stimulujici rychld vldkna,
aby nedochazelo k dtlumu rozvoje rychlosti. Druha etapa je vice charakteristicka
rozvojem vytrvalosti ve vice specifické podobé, obvykle volime intervalové metody,
tempové Useky. Prostiedky by se méli blizit potfebam specializace. Doba trvani této
etapy je opét 3 — 4 tydny. Rozvoj vytrvalosti je zakoncen velmi specifickym tréninkem,
jak z hlediska metod tak prostfedk(. Podle potfeb specializace se mzZe rozvijet Uroven
tempové vytrvalosti ¢i kratkodobé a rychlostni vytrvalosti Prostfedky byvaji velmi
specifické, jako tréninkové podnéty se zarazuji i tréninkové soutéze, které se tak
dostavaji na nejvyssi Uroven z hlediska miry specificnosti i zaméreni na jednotlivé
energetické zony. Velky vyznam pro rozvoj vytrvalosti ma i diagnostika, jak v podobé
motorickych test( tak laboratornich funkénich vysetieni. Jejich frekvence je vidy podle
potfeby. Pfi téchto vySetfenich je nutné se zaméfit na konkrétniho zavodnika a
sledovat jeho zmény v zavislosti na jeho pfedchozim tréninku. Nutny je individudlni

pfistup (Peri¢, Dovalil, 2010).
2.3.3.1 Metody stimulace vytrvalosti

Vytrvalostni schopnosti jsou dulezitym predpokladem vysoké vykonnosti
sportovce. Jejich pfimérena uroven je zakladem pro vétsi specifické zatizeni, pozitivné

ovliviiuje prabéh zotavnych procest a tim vytvari funkéni podminky pro dalsi vykon.

25



Cim lepsi jsou aerobni moznosti, tim ekonomict&ji organismus pracuje a zbyva mu vétsi
rezerva pro zvySovani intenzity v potfebnych fazich soutéZe. Jednotlivé metody
stimulace se |isi konkrétnim zamérem postavit organismus do urcitych vice ¢i méné
odlisnych fyziologickych podminek cinnosti. Mezi nejpouzivanéjSi metody rozvoje
vytrvalosti napf. v lednim hokeji patfi metody nepferusované (kontinualni), metody
intervalové, metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti a metoda pro rozvoj rychlostni
vytrvalosti.

Metody neprerusovaného zatiZzeni vychazeji z dlouhodobé cCinnosti v nizké a
stfedni intenzité, kterd neni po celou dobu trvani cvi¢eni prerusena odpocinkem.
Moiné preruseni cvi¢eni ma spiSe organizacni charakter, nemélo by vsak dojit k
vyraznéjSimu poklesu srdecni frekvence. Mezi nepferuSované metody zatiZeni fadime
metodu souvislou a metodu stfidavou.

U metody souvislé je doba trvani 30 minut a vice a tepova frekvence by se méla
pohybovat mezi 130 — 150 tepd/min. Jedna se o rovhomérné nepferusované zatizeni
nizké az stfedni intenzity. Volba délky a intenzity cviceni je dana predevsim stupném
trénovanosti a midze mit fadu variant. Pohybova ¢innost probiha prevazné v aerobnim
rezimu.

Metoda stfidava trva 30 minut a vice. Jde o nepfetrzité, déletrvajici zatizeni, pfi
kterém se stfidaji zatizeni rGzné intenzity podle stanoveného planu. V periodach
zvySené intenzity se organismus dostava do kyslikového deficitu, dluh je v nasledujicim
useku snizené intenzity vyrovndvan. Specifickou variantou této metody je ,fartlek”, pfi
némz se jako prostfedku vyuziva béhu v terénu, Program béhu je libovolny, sklada se z
rovhomérného béhu proklddaného rdzné dlouhymi zrychlenymi Useky podle
subjektivniho pocitu. O ,fartleku” se da hovofit také jako o , hfe s rychlosti”.

Hlavnim znakem intervalovych metod je planovité ¢lenéni poZzadované intenzity
na faze zatizeni a zotaveni, pficemz intervaly odpocinku neslouzi k plnému zotaveni.
Mezi intervalové metody fadime klasickou formu, extenzivni metodu, intenzivni
metodu.

U klasické formy je dobra trvani 90 sekund, srdeéni frekvence se na konci cviéeni
pohybuje kolem 180 tepl/ min. Interval odpocinku je variabilni, do poklesu tepové
frekvence na 120 — 140 tepl/min, nejdéle vsak trva 90 sekund. Odpocinek ma u této

metody aktivni charakter. Pocet opakovani je variabilni, skoncit by se mélo, je-li na
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konci konstantniho zotaveni tepova frekvence vyssi nez 140 tepUl/min. Klasicka forma
intervalové metody he zaloZena na jistém paradoxnim jevu — k aerobni stimulaci
dychacich a obéhovych procesl dochazi vlastné az v zotavné fazi. Souhrnné naroky na
transportni systém jsou znacné. Tato metoda znacné ovliviiuje dychaci procesy, rozvoj
srde¢niho svalu, aerobni vyménu ve tkanich.

U extenzni metody je délka zatizeni kolem 2 — 5 minut, intenzita neni tak
vysoka, odpocinek trva stejnou dobu jako zatizeni. Délka jedné série je 15 — 20 minut,
pfi ¢emzZ do tréninku se zafazuji 2 — 4 série. Mezi extenzni metody patfi tzv. Svédska
forma. Doba trvani Svédské formy je 3 — 5 minut, stejné dlouhy je i interval odpocinku.
Intenzita zatizeni je relativné maximalni, co nejvyssi, ale takova, aby bylo mozno
pracovat bez vykyv( intenzity. Charakter odpocinku je aktivni. Cviceni by se mélo
ukondit, pokud nelze danou intenzitu v dalSich opakovanim jiz udrzet. U této varianty je
s delSi dobou cvi¢eni maximdlné ndrokovana a vyuzivdna kyslikova spotfeba béhem
pohybové cinnosti, Vzhledem k tomu, Ze ¢innost v tomto rezimu probiha za vysoké
spotieby kysliku po del$i dobu, je aerobni vykon mohutné stimulovan a rozviji se na
vysokou uUroven. Nevyhodou této metody je vyssi produkce laktatu.

Intenzivni metoda trva relativné kratkou dobu (mezi 20 sekundami az 60
sekundami). Intenzita je co mozna nejvyssi, délka zotaveni je v poméru 1:1 — 2 (30
sekund zatiZzeni a 30 — 60 sekund odpocinek). Celkova délka série se pohybuje v rozpéti
10 — 15 minut, pfi ¢emi v tréninku se opakuji 2 — 3 série. Radime sem formu velmi
kratkych intervall, u které je doba trvani 10 — 15 sekund, stejné tak jako interval
odpocinku. Intenzita cviceni je vysokd (az maximalni), charakter odpocinku je pasivni.
Tato varianta s velmi kratkymi intervaly vede k tomu, aby pohybova Cinnost byla
zabezpecovana opakovanou aktivaci ATP-CP systému tak, aby nedochdzelo k produkci
laktatu. V tomto rezimu, ktery by jinak bez preruseni vyCerpal energetické zdroje za 4
minuty, lze pracovat a7 30 minut. U¢inek tohoto typu se projevuje jak ve sméru
aerobnim, tak anaerobnim.

Délka trvani se u metody rozvoje kratkodobé vytrvalosti pohybuje od 20 sekund
— 2 minuty, intenzita cviceni je relativné maximalni. Interval odpocinku se voli 1:3, nebo
postupné zkracovany 6-4-2 minuty. Charakter odpocinku je lehce aktivni. Pocet
opakovani je podle zvolené doby cvi¢eni 10 — 20krat. Podstatou této metody je naudit

organismus pracovat v situaci s vysokou hladinou laktatu v krvi. Proto je snaha pfi
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zatizeni téchto hodnot co nejrychleji dosahovat. Tato metoda je vhodna pro stimulaci
kratkodobé vytrvalosti. Tento zpUsob tréninku je velmi ndrocny, vede k rychlému
vzestupu laktatu a tim i k nutnosti prekonavat nepfijemné pocity v organismu. Vyzaduje
proto vysoké volni Usili sportovce spolu s vhodnou motivaci. Obsahem cviceni by mély
byt vyrazné specifické innosti dané sportovni discipliny.

U metody pro rozvoj rychlostni vytrvalosti doba trvani cvi¢eni je mezi 5 — 20
sekundami, intenzita cvi¢eni je maximalni, interval odpocinku se voli 1:4, charakter
odpocdinku je aktivni a pocet opakovani je 15 — 20 (30 -50) v sériich po 5 -10.
Popisovany zplsob ma nékteré charakteristické znaky shodné se zatizenim pouzivanym
pro stimulaci rychlostnich schopnosti. Zasadni rozdily existuji v intervalu odpocinku a
poctu opakovani. V pfipadé rychlosti se pfi opakovani cviceni voli delsi odpocinek
zabezpecujici potfebné kvalitnéjsSi zotaveni, ¢imz se ovliviiuje dosazitelna uroven
intenzity v ndsledujicim cviceni. Pro zvySovani rychlostni vytrvalosti se vSak limitovany
odpocinek jevi jako nutnost. Zadouci rozvoj rychlostni vytrvalosti vyZzaduje, aby se
prabézné vénovala pozornost i rozvoji potfebné drovné silové vytrvalosti a doplriikové i

zlepSeni kratkodobé a ¢astecné strednédobé vytrvalosti.

2.3.4 Koordinacni schopnosti a jejich stimulace

Koordinac¢ni schopnosti zaujimaji mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi
zvlastni misto. Jsou v pozici jakéhosi ,mostu” mezi nimi. Jejich definice neni jednotna.
Popisuje se jako schopnost zvlddnout a okamzité celit kazdému novému pohybu a
rychle se pfizplsobit pohybovym pozadavkim ménici se situace, zvladnout a
zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich pohyb( a pouzZivat je rychlym zplsobem,
orientovat vlastni pohyby podle potieby, pfizplGsobit rychlé pohyby nebo jednat rychle
v odliSnych podminkach ¢i vytvaret pohybové akty, pretvaret vypracované formy
¢innosti a prepojovat se zjednéch na druhé vsouladu s pozadavky ménicich se
podminek (Peri¢, Dovalil, 2010).

Ve sportovnim tréninku rozeznavame dva pojmy, které jsou ¢asto zaménovany
nepresné vykladany. Jednd se o koordinaci a obratnost. Koordinaci chapeme jako
vnitfni fizeni pohybu — souhrn CNS a nervosvalového aparatu, jehoz vnéjSim projevem
je obratnost. Koordinaci délime na vSeobecnou a specidlni. VSeobecna koordinace

predstavuje schopnost Ucelného provadéni mnoha motorickych dovednosti bez ohledu
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na sportovni specializaci. Kazdy sportovec by mél projit vSeobecnym rozvojem, aby
ziskal primérenou Uroven obecné koordinace. Specidlni koordinace predstavuje
schopnost provadét rozlicné pohyby ve vybraném sportu rychle, ale také bez chyb,
lehce a precizné (Mékota, Novosad, 2005).

Rozvoj koordinace by mél byt zafazen na zacatek hlavni ¢&3asti tréninkové
jednotky. Cviceni by méla probihat zejména v aerobnim reZimu. ProtoZe jsou vsak
naro¢nd na pozornost a soustfedéni, neni dobré je nacviovat pfilis dlouho, lepsi je
stfidat, popf. opakovat. Doporucuje se méné opakovani v jednotlivych sériich, voli se
spiSe vétsi pocet sérii s dostatecnou pauzou mezi nimi pro zotaveni. Pro snazsi,
nebo zachrana. Cviceni na koordinaci je také vhodné spojovat s rozvojem rychlosti.
V tréninku mlzZeme pouZivat celou fadu prostfedkll a forem rozvoje obratnosti,
napriklad: vSechny druhy akrobatickych cviceni, cviéeni na naradi, cvi¢eni s nacinim,
prekazkové drahy, cviky v prostoru, rovnovdiné a balancni cviky, rytmicka cviceni,

zrcadlova cviceni, cviceni ve ztizenych podminkdach a fada dalSich (Peri¢, Dovalil, 2010).

2.3.5 Pohyblivost a jeji stimulace

Terminem pohyblivost chdpeme ve sportu predpoklady pro rozsah pohybl
v jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu.
Nékdy se také oznacuje terminem ohebnost. V kazdé sportovni discipliné se vyuZziva
pohyblivosti jinym zpUsobem. Jsou sporty, které zavisi na maximdalnim kloubnim
rozsahu (napf. gymnastika) a sporty, které vyzaduji velky kloubni rozsah pouze
v nékterych aspektech (napf. karate — pohyblivost v kloubu kycelnim). Ostatni sporty
vyuzivaji pohyblivost spiSe jako nepfimou soucast kondice, kterd jim umoziuje vyuzit
Iépe jinych pohybovych schopnosti. Hlavni vyznam pohyblivosti spoéiva ve dvou
oblastech — dostatecnému rozsahu pohyblivosti a v oblasti preventivni. Dostatecny
rozsah kloubni pohyblivosti umozniuje lepsi provedeni pohybu pfi vlastnim tréninku i
soutézich. Pro preventivni oblast plati, Ze pfiméfenad pohyblivost sniZuje riziko
svalového zranéni pfi necekanych, nadhranicnich ¢i nekoordinovanych pohybech. Ale
ani opacny extrém neni vhodny, pfilis velkd Uroven pohyblivosti, kterd je nad
fyziologickou kapacitu kloubu muze vést k negativhim dopadim. Protahovaci a

vyrovnavaci cviceni vramci tréninku umoziuje také predchdazet negativnim vlivim
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jednostranného zatizZeni. Proto by se méla rozvoji pohyblivosti vénovat pozornost ve
vSech sportovnich odvétvich, i v téch, ktera pfimo nevyzaduiji jeji dobrou uroven (Peric,

Dovalil, 2010).

2.3.6 Technicka priprava

Technika ve sportu znamena zplsob provedeni poZadovaného pohybového
ukonu, tedy jeho provedeni, pribéh — usporadani pohybu v prostoru a ¢ase. S ohledem
na individualni zvlastnosti mUZe byt tentyZz pohybovy ukol feSen rlizné, to dava
technice osobity rdz, ktery se oznacuje jako styl. Tréninkova ¢innost, ktera se primdarné
soustifeduje na zplsob provedeni pohybového Ukolu (pfesnost, rychlost, dosazeni cile
atd.), se tradi¢né v tréninku vymezuje jako technicka pfiprava. Informace vypovidajici o
zpUsobu provedeni — technice pfitom charakterizuji Ustfedni pojem této oblasti —
urovenn zvladnuti sportovnich dovednosti. Technickd pfiprava se jako slozka
sportovniho tréninku zaméruje na vytvareni a zdokonalovani sportovnich dovednosti.
Tyto predpoklady jsou predpoklady specidlni (podle sportl), jsou spojeny s motorickym
ucenim, jsou jeho vysledkem — predpokladem pro spravné, Gcelné, efektivni a Usporné
feSeni pohybového ukolu v souladu s pravidly pfislusného sportu, zakonitostmi pohybu
a pohybovymi moznostmi sportovce. Technika provedeni je podminéna radou faktora,
jedna se predevsim o kondi¢ni pfipravenost, koordinaéni funkci CNS a psychické
vlastnosti a schopnosti. Toto i vzajemné propojovani téchto Cciniteld musi byt
respektovano v celém obsahu tréninkového procesu (Peri¢, Dovalil, 2010).

Osvojovani sportovnich dovednosti (techniky) patfi mezi obtiznéjsi stranky
sportovniho tréninku. Je dllezité stanovit si zachytné body — postupné cile a o jejich
dosazeni postupné usilovat. Pokud chceme, aby sportovci zvladli dobfe cely proces
motorického uceni, musime k nému pfristupovat v 6 zakladnich krocich, které mohou
byt pravé postupnymi cily.

Prvni krokem je predstaveni dovednosti. Pfedstava o provedeni pohybu ¢i celé
pohybové Cinnosti predstavuje vychozi krok uéeni. MGzeme ji vytvaret a napomahat ji
popisem, vysvétlenim a ukazkou. Pfedstaveni dané dovednosti vyzaduje zaujeti
pozornosti. Trenér by mél sportovce upozornit na zasadni momenty provedeni. Kazd3
dovednost by méla byt jasné pojmenovdna a trenér by mél vysvétlit kdy a predevsim

pro¢ tuto dovednost pouZijeme, jaké jsou jeji vyhody, jaké ma limity atd. Strucné a
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jasné v hlavnich bodech popiSeme, jak ma pohyb vypadat, detaily pfijdou na fadu az
pozdéji. Jako nejlepsi se jevi popis, vysvétleni ve spojeni s ukazkou.

Druhym krokem je demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti.
Pfedvedeni konkrétni dovednosti hraje vyznamnou roli v ndcviku. Vidy je dlleZita
dokonald demonstrace nacvi¢ené dovednosti. Pokud je to jen trochu mozné, méla by
byt dovednost predvedena v zavodnim provedeni, tj. v maximdlni rychlosti i
preciznosti. Pokud je potfeba, predvedeme ji na levou i na pravou stranu, nékolikrat po
sobé. Poté demonstrator predvede dovednost pomalu a po fazich, pficemz vysvétluje
podstatu pohybu a upozorfiuje na dllezité momenty techniky. Vhodné je pokud
predvadi jedna osoba a druhd vysvétluje.

Tretim krokem jsou zacatky ndcviku dovednosti. Prvni pokusy by mély pfijit co
nejrychleji po vysvétleni a demonstraci pohybu. Zacatecnik, ktery se umi v predstavach
vybavit vzor, zvladne nové pohyby rychleji a spravnéji. Pfi prvnich pokusech nebyvaji
sportovci vétSinou Uspésni, proto je zapotiebi primérend motivace, kterd umozni
prekonat pocatecni neuspéchy. Velkou vyhodou trenéra u déti se stdva, pokud je
schopen vyuzit zabavné formy.

Dalsim krok predstavuje zpétnd vazba pro korekci chyb. Aby byl nacvik efektni,
musi sportovec dostdvat primérené informace o podobé, respektive kvalité, jeho
cviceni. Proto hraje zpétna vazba pfi motorickém uceni dulezitou roli. Podstatou dobré
vazby jsou konkrétni informace pro sportovce o tom, jak cvieni provedl. Zpétné
informace by méli byt jednoduché, jasné a strucné. Pokud jsou chyby tak zasadni, je
lepsi trénink prerusit a znovu demonstrovat a vyloZit pribéh pohybu. Plsobnost
zpétné informace se zvysi, jestlize se dostane ke sportovci za bezprostfedniho dojmu
z pohybu, tedy ihned po provedeni pohybu.

Patym krokem je procvicovani a zdokonalovani. Jednotlivda opakovani rozvijeji
kvalitu provedeni dané dovednosti — stupen osvojeni se méni, nerovhomérnég, ve
skocich, ale prece jen ¢asem pozorujeme pokrok. Prvotni osvojeni se zacina rysovat,
pohyb je pozvolna celkové zvladnut, i kdyZz vjeho pribéhu jesté dochazi obcas
k chybdm, zvlasté pfi zvySenych narocich v soutézi. Objevuje se nutnost dalsi presnéjsi
koordinace, postupné je tfeba pohyb vice promyslet, uvédomovat si ho v detailech,

stabilizovat dovednost.
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Poslednim krokem je opakovani k dokonalosti. Zatimco v etapach prvotniho
osvojovani pohybu provadéni usnadnfiujeme, volime optimalni podminky a
napomdahdme provedeni, v zadvérecné fazi plati opak — obménujeme podminky. Pokud
tedy pfi standardnich podminkach uz dovednost necini Zadny problém, musi pfijit na
fadu zména podminek v tréninku. Mezi né patfi napfiklad zména povrchu sportoviste,
povétrnostni podminky, rizné negativni vlivy pfi soutéZi, psychicky stav, situace
v druzstvu a u soupere. VSechny tyto vlivy by mély byt v technické pfipravé soucasti
zavérecné faze uceni a jejich ndro¢nost by se méla v prlilbéhu mnohaletého tréninku

neustale zvySovat (Peri¢, Dovalil, 2010).

2.3.7 Taktickad priprava

Taktickad priprava je slozka sportovniho tréninku, ktera se zabyva zplsobem
vedeni sportovniho boje. Zaméruje se na jeho vyklady, moZnosti a praktickd feseni.
Jejim Ukolem je naudit sportovce vést promysleny a ucéinny sportovni boj v konkrétnich
podminkach soutéZe. Spociva v osvojeni a zdokonalovani taktickych dovednosti a
schopnosti, které umozni sportovci vybirat v kazdé soutézni situaci optimalni feseni a
také je s nejvyssi ucinnosti v praxi realizovat v rdmci dané strategie. Ve sportu ma
taktika rGzny vyznam, nejmensi ma ve sportech typu gymnastika i stfelba, naopak ve
sportovnich hrach ¢i dpolovych sportech ma na vrcholové drovni zasadni vliv na vykon
v utkani ¢i soutézi. Taktickd priprava a v ni nabyté taktické dovednosti se uplatiuji
v plné mire az na vrcholové Urovni (Peri¢, Dovalil, 2010).

Strategie je pfedem promysleny a na zdkladé urcitych poznatk( vytvoreny plan,
ktery ma vést k dosazeni nejlepSiho ocekdvaného vysledku v soutézi. Je to jistd
koncepce sportovniho boje, ndvod na jedndani v konkrétni soutézi. Strategie uréuje
zakladni ramec resSeni soutézni situace. Zaklada pravidla pro rozhodovani v pribéhu
soutéze.

Taktika je schéma (soubor) moznych feSeni soutéznich situaci, vlastni realizace
strategie. Tvofi ji komplex poznatk( a zkuSenosti o vedeni sportovniho boje a jejich
praktickém uplatnéni s cilem dosahnout optimalniho planovaného vysledku. Podle
poctu osob zucastnénych v situaci Ize rozlisit taktiku jednotlivce, skupin a tymu (Peric,

Dovalil, 2010).
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2.3.8 Psychologicka priprava

Psychologickd pfiprava je slozkou sportovniho tréninku orientujici se na
ovliviiovani psychické komponenty sportovniho vykonu. Realizatorem a garantem byva
vidy trenér, nékdy se vyuZzivda odbornd spoluprace s psychologem. Nezbytnou
podminkou ucinné psychologické pfipravy je aktivni spoluprace samotného sportovce,
jak strenérem, tak s psychologem. Cilem psychologické pfipravy je vytvareni
optimalnich psychickych predpoklad( sportovce pro Uspésnou realizaci sportovniho
vykonu. To md vést ke zkvalitnéni a urychleni adaptace sportovce na podminky
sportovni Cinnosti, zejména o pfizpGsobeni a védomou regulaci psychickych funkci
sportovce na podminky tréninku a soutézi. Jeji ukoly mliZeme charakterizovat jako
snahu o zdokonaleni psychické stranky tréninku i hledani novych, efektivnéjsich
principli, metod i prostiedk( k rozvijeni psychické odolnosti sportovce (Slepic¢ka, 2009).

Obsahova stranka psychologické pripravy je rozmanitd a vztahuje se ke vSem
podnétdm a vlivim z vnitfniho a vnéjsiho prostredi, které na sportovce, kratkodobé ci
dlouhodobé a s rlznou mirou intenzity, plsobi. Obsahova stranka je tvorena rdznymi
poznatky i zkuSenostmi, duleZitou roli v nich maji zejména znalosti o regulacnich
mechanismech psychickych funkci, aktivacni teorie, teorie uceni, psychologie
osobnosti, socidlni psychologie sportu apod. Z c¢asového hlediska i obsahového
zaméreni se da psychologicka pfiprava rozdélit na pripravu dlouhodobou a
kratkodobou. Dlouhodob3 pfiprava ma vSeobecnéjsi charakter a tvofi nedilnou soucdst
kazdé tréninkové jednotky. Jejim zdkladem je utvareni osobnosti obecné i vzhledem
k pozadavkiim sportovniho vykonu, zvySovani urovné celkové odolnosti. Specifickou
zalezitosti je posilovani soutézivosti, kde se uplatiuji ideové, mordlni a volni slozky,
motivace a také socidlné psychologické aspekty sportu. Kratkodoba pfiprava ma
charakter specificky a pfispiva k dosazeni nejvyssi sportovni formy k ur¢itému datu a
v modelovaném tréninku a v cilevédomé regulaci aktudlnich psychickych stava.
Kratkodobd i dlouhodoba pfiprava se navzdjem ovliviiuji a jsou na sobé zavislé.
Psychologicka pfiprava ma v dlsledku své regulacni ulohy psychickych funkci vztah ke
véem ostatnim slozkdm tréninku. Ale ani sebelépe organizovana psychologicka

pfiprava neni nic platna, zaostava-li droven kondicni, technicka ¢i takticka (Tod, 2012).
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2.4 Unava

Tréninkova i soutézni cinnost vyvolava Unavu organismu. Organismus se
nasledné snazi chranit a branit pred moznym poskozenim z pretiZeni. Pfi¢inou je pokles
tvorby ATP pfti kritickém poklesu energetickych rezerv nebo nahromadéni kyselych

metabolitl (Jancik, Zdvodnda & Novotna, 2006).

unava

Komplex déju, \@
pfi kteréem nastava
shiZzena odpovéd

tkani bud na podnéty stejné )

intenzity

nebo nutnosti uziti vétsi intenzity
\ podnétu pri ziskani

N odpovédi stejné ;

(pokles vykonu) '

Fyziologicka Patologiclai

Obr. 1: Druhy Unavy (Jancik, Zdvodna & Novotna, 2006).

Unava mGze mit charakter celkovy, mistni, fyzicky nebo psychicky. Formu tnavy
rozeznavame akutni nebo chronickou (viz obr. 1). Dale rozezndvame Unavu rychle
nastupujici - anaerobni a Unavu pomalu nastupujici — aerobni. Unava zhoruje rychlost

reakce a snizuje se celkovy vykon (Kovacs, 2006).

2.4.1 PretiZeni, pretrénovadni

Pfi opakované pohybové ¢innosti, kdy prestavky nejsou dostateéné k tomu, aby
se organismus dostatecné zregeneroval, mize dochazet k tzv. pretizeni (mohou se
objevit kfeCe, nauzea, bledost, rychly a mélky dech i tep, poceni, bilkovina v moci)
neustadlém a dlouhodobém nerespektovani regeneracnich procest organismu, dochazi
k dlouhodobému poklesu vykonu, snizeni hmotnosti, obranyschopnosti organismu,

porucham traveni, nechutenstvi, porucham spanku, podrazdénosti nebo apatii. Tyto
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symptomy nazyvame syndrom pretrénovani a mohou vést az ke zmenseni a Ubytku
(atrofii) svalovych vldaken, kterd jsou nahrazovana vazivovou tkani (Jancik, Zdvodna &

Novotnd, 2006).

2.5 Regenerace

Regenerace je proces, pfi kterém dochazi k navraceni organismu zpét do
rovnovahy. Dochazi nejen k obnoveni energetickych zasob, ale také k obnové
poskozenych tkani a srovnani vodniho a elektrolytového prostfedi. Kvalitni regenerace
je stavebnim kamenem progresivné se zvySujici vykonnosti. UmoZni navySovat
tréninkové davky. Bez kvalitni regenerace neni absolutné moziné dosahnout
sportovniho pokroku. Rychlost regenerace zdavisi prfedevSim na zdravi jedince,
dostupnosti kvalitni potravy a tekutin, fyzické kondice a psychického stavu a
samoziejmé moznosti odpocinku. Pfi nedostatku regenerace se setkdvdme nejcastéji
se zvy$enou Unavou a? maldtnosti. Casto toto vylerpani mQZe vést ai k poklesu
fyzického vykonu. Unava se stdva postupné intenzivnéjsi a v uréity moment je nutné
jakoukoliv ¢innost prerusit. V nejhorsich pripadech Unava zpUsobi nepfijemné zranéni
¢i onemocnéni. Zakladni schéma procesu, které probiha pfi fyzické c&innosti, je

7

nasledujici: zatéz — Unava — regenerace (Peri¢, Dovalil, 2010).

Regeneraci rozdélujeme na formu pasivni a aktivni (Havlickova a kol., 2004).
1. Pasivni regenerace - probihda béhem i po zatéZi, kdy se nerovnovaha vsech
fyziologickych funkci vraci na puUvodni hodnoty. Jednd se o pfirozenou vlastnost

organismu, kterd probiha bez vnéjsich pticinéni.

2. Aktivni regenerace — slouZi k urychleni zotavnych proces(, coZz umozZnuje zvysit
tréninkové Usili. Jsou zde zafazeny vSechny vnéjsi zdsahy, procedury a metody, které

urychluji proces pasivni regenerace.

2.6 Zotaveni

Pro zotaveni organismu musime dbat na vhodné indikovanou tréninkovou

télesnou zatéz, stridat zatéz s odpocinkem a vénovat dostatek ¢asu odpocinkové fazi,
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naucit se a pouzivat télesné a dusevni uvolnéni (relaxaci), dostatek ¢asu vénovat jinym
mimo sportovnim ¢innostem, v€as odhalovat a fesit psycho-socidlni problémy (Jancik,

Zavodna & Novotna, 2006). V ramci zotaveni zarazujeme odpocinek pasivni nebo

aktivni (viz obr. 2).

@
&

zotaveni

Biologicky proces obnovy
prechodného poklesu funkénich
schopnosti organismu

Obr. 2: Formy zotaveni (Jancik, Zdvodna & Novotna, 2006).

2.6.1 Pasivni odpocinek

U pasivniho odpocinku nedochazi k zZadné fyzické aktivité. Do této skupiny
radime spanek, masaze, saunu, koupele, plsobeni tepla a jinych fyzikalnich prostredki
a dalSi. Doba obnovy energetickych zdroj a eliminace laktatu po fyzické zatézi je pfri

pasivnim odpocinku od 1-2 hod.

2.6.1.1Spdnek

Nejprirozenéjsi a biologicky nutnou formou pasivniho odpocinku je spanek. Je
to stav Utlumu centrdiniho nervového systému, pricemz nékteré jeho oblasti zUstavaji
v aktivaci. Zotavovaci ucinek spanku je zavisly na jeho délce, typu unavy, ktera

predchazela a radé dalSich faktoru jako je hluk, svétlo, Cistota vzduchu.
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2.6.1.2 Masaze

Mezi dalsi nejéastéji pouzivané regeneracni procedury u pasivniho odpocinku
slouzici k ovlivnéni mistnich a celkovych stavi a zmén vyvolanych namahou jsou
masdaze. MasazZ je vyznamnym prostifedkem ke zlepsSeni kondice, zdravi a k rychlejsimu
zotaveni po jak télesné, tak i dusevni ndmaze. Nejcastéji byva pro sportovce vyuzivdna
masaz sportovni. Je to usporadany soubor vhodnych masérskych hmatd, pomahajici
sportovci zbavovat se Unavy nebo pfipravit ho na podani plného vykonu. Lécebna
sportovni masaz urychluje dolécovani nékterych onemocnéni a zvlasté zranéni

sportovce (Havlickova, 2004).

2.6.2 Aktivni odpocinek

Pti aktivnim odpocinku se vyuZivda pohybové aktivity. Dochdzi ke zrychleni
zotavovacich déji v motorickych neuronech, k odsunu matabolitd ze svall a k
rychlejSimu pfisunu Zivin do pfislusnych svalovych skupin a tim padem i k odstranéni
mistni ¢i rychle vznikajici Unavy. Pro obnovu energetickych zdroju a eliminaci laktatu po
fyzické zatézi je minimalni doba 30 minut, maximalni az 1 hodina. Nejjednodussi a
nejzakladnéjsi aktivni formou zotaveni pohybového systému jsou kompenzacni cvi¢eni
a strecink. Jejich efektivnost spociva v pravidelném opakovani, proto by méli byt
soucasti kazdého rozcviceni (na zacatku tréninku) a mél by jimi byt i trénink ukoncen.
Do tréninkového procesu byvaji ¢asto zarazeny i dopliikové sporty a to prevazné pravé
u déti, u nichz je dulezitd vSestrannost pro ndsledny rozvoj specifickych dovednosti

(Havlickova, 2004).

2.6.2.1 Strecink

Pojem strecCink oznacuje systematicky proces prodluzovani vazivové tkané,
svalll i dalSich tkani s kladnym plsobenim na klouby i kostru a v neposledni radé
prispivajici k prohloubeni celkové télesné i dusevni relaxace. Obecné zvysuje celkovou
pohyblivost, télesnou flexibilitu a vede ke zlepSeni sportovni vykonnosti. Je pfinosem
pouze v tom pripadé, pokud je provadén spravnou technikou a pravidelné. Napomaha
k optimalni regeneraci, k predchazeni zranéni svalid a pohybového aparatu, sniZzuje

svalové napéti a ma vliv na celkové uvolnéni téla, vyrovnava svalové disbalance atd.
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Strecink mUZeme pouZit v rdmci rozcviceni, v prestavkach tréninku i na konci tréninku
(Buzkova, 2006).

Podstata streCinku spociva v delSim setrvani v krajni poloze, to je tam, kde je ve
svalu vysoké napéti, ale jesté neni citit bolest. Sval se pfitom natahuje a zlistava zde asi
10 — 30 sekund, podle cile streCinku. Pocet opakovani jednoho cviku je pfiblizné 1 —
3krat. Béhem nataZeni se po nékolika sekunddch dostavuje pocit zmenseni napéti,
pokud se naopak napéti zvySuje, signalizuje to pretizeni svalu. Stre¢ink mlzeme
provadét dvojim zplsobem — budto sami, potom hovofime o aktivnim strecinku, nebo
s dopomoci. To je tzv. pasivni strecink. Pasivni strecink predstavuje, pokud jde o stupen

protazeni, mnohem silnéjSi podnét nez aktivni strecink (Peri¢, Dovalil, 2010).

2.6.2.2 Kompenzacni cviceni u déti

V soucasném sportu déti ¢asto dochazi k jednostrannému nebo nadmérnému
zatizeni, jehoZz negativni vliv se pozdéji projevi na stavbé téla — at jiz ve zkraceni a
oslabeni urcitych svalovych skupin, nebo v problémech s patefi. Je tedy dobré cvidit
tzv. kompenzacni, tedy uvolfovaci, protahovaci a posilovaci cviky. Kompenzacéni, neboli
vyrovnavaci cvi¢eni, miZzeme definovat jako soubor jednoduchych cvik(, kterymi se
cilené pGsobi na jednotlivé slozky pohybového aparatu (Bursova, 2005).

Kompenzacni cvi¢eni maji svlj vyznam nejen pfri cileném sportovnim rozvoji,
kdy umoznuji kompenzovat naroky sportovni pfipravy, ale i v bézném Zivoté ditéte.
Mezi nejvyznamnéjsi cile z obou téchto oblasti patfi predchdzet vzniku svalové
nerovnovahy, vyrovnat kloubni stabilitu, sniZit svalovou unavu, pfispét k prevenci
zranéni pohybového systému, predchazet bolestem v oblasti patere a kloubU, prispét
k vytvareni novych pohybovych stereotypl, vést k zafixovani vzpfimeného drzeni téla a

optimalizovat funkéni stav vnitfnich organt (Peri¢, Dovalil, 2010).

2.7 Sportovni priprava déti

Sport se stava jednim z vyznamnych fenoménu soucasné spolecnosti. Pro
dosazeni maximalniho vykonu vSak nestaci pouhé kratkodobé zaméreni tréninku, ze
sportovni pripravy se stava dlouhodoby proces, ktery zacind jiz v relativné nizkém véku.
Z téchto dlavodl existuje specidlni oblast tréninkového procesu, kterou nazyvdme

sportovni priprava déti. Jejim hlavnim rysem je pripravny charakter, ve kterém se
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buduji ,zakladni kameny” stavby zvané vrcholovy vykon. ProtoZze déti se liSi od
dospélych lidi, mél by si trenér kldst nejen otazky co a jak trénovat ale také proc
trénovat, jaky je smysl sportovni ¢innosti v détském véku, mél by se vyznat v tom, co je
pfiméfrené danému véku a jaké cinnosti mohou dité rozvinout a jaké mu mohou
naopak uskodit. Nelze prehlizet ani otazky kdy s tréninkem zacit a kam maji prvni kroky
malych sportovci vypadat (Bompa, 2000).

Vseobecné jsou vSechny sporty povazovany za pfiznivé pfispivajici k fyzickému i
mentalnimu vyvoji ditéte. Pomahaji ucit se pravidlim a respektovat je, podporuji
rozvoj schopnosti se soustredit, uc¢i zodpovédnosti a buduji sebedlvéru. Byt trenérem
déti je slozita Cinnost, ktera vyZzaduje mnozZstvi znalosti z urcitych obord. BohuzZel se
stdva, Ze trenéfi s nedostate¢nymi znalostmi o jejich détskych svérencich pouze
opakuji tréninky, které si pamatuji z doby, kdy sami aktivné sportovali., pouze je
pfizplsobi véku a velikosti déti. To je vSak naprosto zdkladni chyba v pohledu na
trénink déti. Dité se od dospélého odliSuje témér ve vSem, na co si vzpomeneme. M3
jinou stavbu kosti, jinak mu pracuje srdce, jinak vnim3, jinak mysli, ma jiné socidlni
vazby atd. Vychodiska v tréninku déti spocivaji zejména v nacviku s rozvoji pohybovych
dovednosti a schopnosti. Trénink by se nemél zamérovat pouze na oblast rozvoje
pohybovych dovednosti, ale také na proZitek déti, radost z pohybu, atmosféru
kamaradstvi, atd. Proto se trenéri déti musi orientovat v celé radé obor(i — k zakladnim
patfi teorie sportovniho tréninku, pedagogika a psychologie sportu, anatomie a
fyziologie, sportovni lékafstvi a fada dalSich. Intenzivni trénink vSak mize byt v raném
véku i psychicky Skodlivy. Mladi sportovci jsou ¢asto nuceni uspokojit ambice a tuzby
svych rodicu, trenéri nebo sponzorl. Tlak na vitézstvi je nékdy tak nesmirny, Ze byva i
nad sily ditéte. Vitézstvi pak nepfindsi to, co by mélo. Tedy Stésti a sebeocenéni

(Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011).

2.7.1 Cile sportovni pripravy déti

PFi tréninku je vhodné stanovit tfi zakladni priority trenéra déti. Prvni zdsada -
neposkodit déti — vypadd na prvni pohled témér absurdné, bohuzel se ale setkdvame
s tim, Ze trenéli zatézuji déti velmi nevhodnym zplsobem, bez ohledu na nasledky,
jaké by to mohlo mit na jejich dalsi vyvoj. Poskozeni mlize mit podobu jak fyzickou tak

psychickou. Fyzicka se projevuje vétSinou jednoznacnéji — skolidza patere, predcasna
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osifikace kosti, rizné kostni vyristky, inavové zlomeniny — to vSe jsou nasledky, které
mUzZe mit nadmérny trénink v détském véku. Psychické poruchy jsou méné napadné,
ale o to vice zakerné. Dlouhodobé stavy frustrace, Uzkosti a podcefiovani mohou vést
az kdepresivnimu onemocnéni. DalSim vyznamnym faktorem, ktery mulze dité
poskodit, je dodrzovani rGznych diet, vyZivové zasahy nebo farmakologické (i
dopingové prostfedky. V. mnoha zemich a rlznych sportech byli sportovci mladsi
osmnacti let testovani jako pozitivni.

Druhou zasadou je vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celozZivotni aktivité. O
vyznamu pohybovych aktivit v béZném Zivoté jiz dnes neni potfeba asi nikoho
presvédcovat. Sedavé zaméstnani, nevhodné stravovaci navyky a pracovni stres jsou
soucasti Zivota vétSiny dospélé populace. Obezita, vysoky krevni tlak a vysoka hladina
cholesterolu v krvi jsou rizikové faktory srdec¢né cévnich onemocnéni i mozkovych
pfihod. A pravé pfimérena pohybova aktivita mize velké mnozstvi téchto negativnich
civilizacnich chorob eliminovat nebo alespon snizit jejich riziko. Proto je potfebné, aby
trenér vypéstoval u svych svérencu celoZivotni potfebu pohybu.

Treti zasada spociva ve vytvoreni zakladd pro pozdéjsi trénink. Neni mozné, aby
dité zvladlo to samé co dospéli jedinec. Jeho limity vyplyvaji pfedevsim z nedostatecné
sily, rychlosti a vytrvalosti, pro jejichZ rozvoj jesté nema dostate¢né predpoklady. Je
vSak moiné, aby se déti blizily dospélym v koordinaci pohybu a ve zvladani techniky,
pro to jiz maji dostate¢né rozvinuté dispozice. Proto by se mél trénink v détstvi zamérit
predevsim na zakladni pozadavky v oblasti techniky pohybu. Pokud se tedy u malych
déti budeme zabyvat napf. pfehnanym rozvojem sily, nebude ¢as na ndacvik zakladnich
dovednosti v technice a dité tim bude pozdéji limitovano. Silovy a vytrvalostni rozvoj je
mozné délat v dorosteneckém i juniorském véku, ale velmi obtizné se v tomto véku uci

nové pohyby a rozviji se obratnost (Peri¢, 2012).

2.7.2 Pedagogické zdsady trénovdni déti

Trénovani déti by se nemélo zamérovat jen na dosahovani maximalnich
sportovnich vykon(, ale mélo by nést i pozadavky vychovné. Proto by mél byt trenér
také pedagog. Mezi zakladni didaktické zdsady patfi zdsada uvédomeélosti a aktivity,

nazornosti, soustavnosti, pfimérenosti a trvalosti.

40



Pro uplatnéni zasady uvédomélosti a aktivity je dllezité pochopeni smyslu a
podstaty provadéné Cinnosti a ztotoZnéni se s tim, proc€ a jak se dana ¢innost nacvicuje.
Cviceni by mélo byt vedeno tak, ale se déti aktivné zucastriovaly jeho pribéhu a
vysledku. Zasada uvédomélosti vyZaduje, aby trenér u sportovcll rozvijel schopnost
rozpoznat vlastni chyby, aby je vedl k pfesnému a promyslenému pozorovani a
premysleni. VyuZivaji se k tomu rdzné druhy rozhovor(, povzbuzeni a pobidek, soutézi,
atd.

Zasada nazornosti znamena ucelné vyuzivani vsech prostredkl k rychlému a
pokud moZno co nejdokonalejsSimu vytvoreni sprdvné predstavy o pohybu. Jako
prostifedek ndzorného predvedeni pohybu se v praxi pouziva primé ukazky, kdy trenér,
¢i jiny demonstrator predvadi dany pohyb, ale i nepfimé ukazky jsou videozdznamy,
obrazky, fotografie atd. Mezi dalsi podplrné prostiredky patfi navstéva soutézi a
zavodu, tréninky se starsSimi zadvodniky, apod.

Zasada soustavnosti vytvali pozadavek na razeni obsahu tréninku tak, aby na
sebe naucené dovednosti a znalosti navzdjem navazovaly a utvarely uceleny systém.
Soustavnost znamend také pravidelnost a systematickou praci podle predem
promysleného planu, ktery u déti byva vypracovan i na nékolik let dopfedu, minimalné
se vSak tvofi na rocni tréninkovy cyklus. Zasada vychazi ze zndmych postupld — od
jednoduchého ke slozitému, od znamého k neznamému.

Zasada primérenosti pozaduje, aby obsah i rozsah tréninkového zatizeni, jeho
obtiznost i zpUsob trénovani odpovidaly stupni psychického a télesného vyvoje ditéte,
jeho vékovym zakonitostem a individualnim zvlastnostem. Ovliviiuje se tim nejen
efektivita tréninkového procesu, ale i psychicky vyvoj ditéte.

Podstatou zasady trvalosti je efektivni zapamatovani si védomosti a dovednosti,
které se déti uci, s tim, Ze si je dokdzou kdykoli vybavit a prakticky je pouzit. Podstatou
této zasady je, aby si déti dovednosti diukladné vtiskly do paméti. Je proto potreba
dikladné planovat tréninkovy proces, stupnovat primérené pozadavky, obménovat
cviceni, kontrolovat dosazenou uroven a podle zjisténych vysledkd upravovat dalsi

postupy (Svoboda, 2000).
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2.7.3 Rozdil mezi détmi a dospélymi

Détstvi a adolescence jsou charakterizovany vyznamnymi zménami ve vSech
hlavnich oblastech, které vytvareji lidskou bytost. Z hlediska sportovniho tréninku patfi
mezi zasadni zmény:

e intenzivni rast — déti v tomto obdobi vyrostou o 50 i vice centimetrl a
pfirozené zaroven zvysi svou hmotnost i o vice nez 30 kg,

e vyvoj a dozravani rlznych organl téla, kdy organy nejen rostou, ale
mohou vyrazné ménit i svou funkénost a ulohu,

e psychicky a socialni vyvoj — détem se méni chapdni a vnimani nejen
okolniho svéta, ale i jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spoleénosti
a lidem kolem nich,

e pohybovy rozvoj — vykonnost se pfirozené zvySuje, bez ohledu na to,
jestli dité sportuje nebo ne.

VSechny tyto aspekty a fadu dalSich by mél trenér brat v dvahu pfi stanoveni

tréninkového zatizeni (Jerabek, 2008).

2.7.4 Trenérsky pristup v mladsim skolnim véku (6 — 10 let)

V pribéhu tohoto obdobi dochazi kintenzivnim biologicko-psycho-socialnim
zméndm. Vtomto obdobi se déti vyviji po vSech strankdch rovnomérné, jsou
optimistické, maji zadjem o vSe konkrétni, jsou snadno ovladatelné, dokaze-li se jejich
energie spravné usmérnit. Pohyb plsobi détem radost, neni potreba je k nému nutit,
soutézi rady. Zakladem jejich konani je hra. Proto musi v tréninku a soutézeni
prevladat herni princip, tzn. radostny charakter cinnosti, ktery je doprovazen
pfijemnymi prozitky. Porazka by neméla byt podnétem, k vyraznému negativnimu
hodnoceni trenérem ¢i rodici, které by dité stresovalo. Schopnost soustfedéni neni
vtomto véku jesté vyvinuta na dostatecné Urovni, proto musi byt Cinnost pestra a
Casto obménovana. Déti se dovedou v tomto véku nadchnout pro spravné zvolenou
¢innost, snadno prejimaji ndzory druhych, dospéli jsou pro déti pfirozenou autoritou.
Trenér by proto mél plsobit predevsim vlastnim prikladem. Je potfeba neustdle

rozvijet u déti koncentraci, posilovat vali, formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni
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citéni apod. PGsobeni trenéra by mélo téz zdlraznovat spravnou Zivotospravu, hygienu

a celkovy denni rezim (Peri¢, 2012).

2.7.5 Trenérsky pristup ve starsim skolnim véku (11 — 15 let)

Starsi Skolni vék je obdobi prechodu od détstvi k dospélosti. Je
charakterizovdno znacnymi biologickymi a psychologickymi zménami. Jednd se o
obdobi velmi nerovnomérného vyvoje, jak télesného tak psychického i socialniho.
Trenérsky pristup v dobé pubertalniho vyvoje vyZzaduje znacné védomosti a zkusenosti.
Pfistup k détem v tomto véku by mél byt jak taktni, diskrétni. Obtize jsou prechodné,
odezni s pribyvajicim vékem. Proto je dobré zasahovat jen tam, kde chovani preroste
unosnou mez. Jednou z hlavnich chyb je nevSimavost, prehlizeni, nebo na druhou
stranu vytykani nedostatk(l na verejnosti. Nevhodna je také vyraznéjsi ironie ¢i prilisSna
autoritativnost, také prevazujici mentorovani mlze vyvolat rozpory aZz odcizeni. Trenér
by mél byt spiSe starSim zkusSenéjSim pritelem, otevienym a chdapajicim. Jelikoz déti
maji silnou potfebu napodobovat dospélé, je dllezité, aby trenér Sel prikladem.
V tomto obdobi dochazi také k pfechodu od sportu jako hry k urcité Cinnosti, ktera se
stava povinnosti, pfedevsim pokud chce jedinec v budoucnu dosahnout udspéchu.
Trenér by mél upevinovat zajem o sport, zaroven by ale nemél své svéfence utvrzovat
v tom, Ze nic kromé néj neexistuje. Je potfeba podporovat i jiné oblasti a také plnéni

Skolnich povinnosti (Peri¢, 2012).
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3 Cile prace, ukoly prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem bakalarské prace je navrhnout a vyhodnotit kondi¢ni vyukovy program
vin-line brusleni vhodny pro déti a mladez, ktery by mél u vybrané skupiny starsich
7ak( HC Slavoj Cesky Krumlov za uréitou dobu zvysit Groveri vytrvalostnich schopnosti,

rychlostnich schopnosti, silovych schopnosti a obratnostnich schopnosti.

3.2 Ukoly prace

. teoretické zpracovani problematiky

. navrhnuti a vytvoreni kondi¢niho vyukového programu

. vymezeni vyzkumného souboru

. provést prvni testovani pomoci vybranych motorickych testu
. realizovat vytvoreny kondiéni vyukovy program

. provést druhé testovani pomoci vybranych motorickych test(

N o oA WN

. vyhodnotit vysledky

3.3 Hypotézy

3.3.1 Pracovni hypotézy

Al: Predpokldadame, Ze v prabéhu dvoumési¢niho kondi¢niho vyukového
programu vin-line brusleni dojde ke zvySeni Urovné vytrvalostnich schopnosti,
rychlostnich schopnosti, silovych schopnosti a obratnostnich schopnosti u vybrané

skupiny starsich zakd.

3.3.2 Statistické hypotézy
Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze Al

Ho: mezi jednotlivymi mérenimi (pfed/po) testu nebude statisticky vyznamny rozdil.

(Nedojde ke zvyseni urovné pohybovych schopnosti u vybrané skupiny).
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Ho : pl1 = pu2

Ha: Mezi jednotlivymi mérenimi (pfed/po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.

(Dojde ke zvyseni urovné pohybovych schopnosti u vybrané skupiny).

Hp:pl #p2

U - stfedni hodnota (prvniho a druhého méreni)
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4 Metodologie

4.1 Vyzkumny soubor

Vybranou skupinu osob pro vyzkum predstavuje 15 starSich zakd HC Slavoj
Cesky Krumlov. Do této vékové skupiny se Fadi déti narozené v letech 2002 — 2003.
Vékové rozpéti vyzkumného souboru je 13 — 14 let. VétsSina z nich zacala hrat hokej jiz
v utlém véku, jednd se tedy o trénované sportovce. Tréninky starSich zak( probihaji
pres zimni sezénu vzdy 3 krat tydné, o vikendu se kona zapas v lednim hokeji. Aplikace
programu a kontrola jeho Gc¢innosti probéhne po skonéeni zimni sezéony 2015/2016
v ramci letni pfipravy tymu starSich zakd na dalsi sezénu. Testovou baterii UNIFITTEST

(6-60) budeme testovat viech 15 stardich zakd HC Slavoj Cesky Krumlov.

4.2 Kondic¢ni vyukovy program

Pfi tvorbé kondi¢niho vyukového programu pro mladez v in-line brusleni
budeme pouzivat informace nastudované z odborné literatury. Zaroven také vyuZijeme
vlastni zkuSenosti ziskané jak z pohledu hrace pfi trénincich, tak zkuSenosti ziskané
trénovanim zakd HC Slavoj Cesky Krumlov. Tréninky budou sestavené tak, aby v ramci
kondiéni ptipravy dochazelo ke spravnému rozvijeni pohybovych schopnosti pro
potfeby sportovniho vykonu. JelikoZz budeme pracovat se starSimi zaky ve vékovém
rozpéti 13 — 14 let, bude nutné sestavit tréninky také tak, aby déti bavily. Do tréninki
bude proto zafazen napfiklad i in-line hokej. Dllezité bude brat ohled na to, aby u déti
nedoslo k urazu, pretrénovani ¢i pfilis velké unavé. Z tohoto dlvodu bude do kazdého
tréninku zakomponovana do Uvodni ¢asti rozcvicka a do zdvérecné ¢&asti tréninku
strecink.

V prabéhu tréninkovych jednotek budou mit na sobé vidy tfi vybrani jedinci
sporttester, kterym budeme hlidat jejich tepovou frekvenci pri zatézi. Sporttestry si
budou hraci mezi sebou v ramci jednotlivych trénink( stfidat. U ostatnich probandd,
ktefi pfi konkrétnim tréninku sporttestr mit nebudou, budeme tepovou frekvenci
kontrolovat tfemi prsty na vnitfni strané zapésti, tzv. palpacné.

Program bude sestaven v rozsahu osmi tydnu. Tréninky budou probihat vzdy

trikrat tydné. Kazda tréninkova jednotka bude rozdélena do tfi ¢asti — Uvodni ¢ast,
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hlavni ¢ast a zavérecna c¢ast. V Uvodni Casti bude probihat rozcvic¢ka, hlavni ¢ast se
zaméri vidy na urcity cil ¢i ukol hodiny, v zavérecné casti bude probihat strecink.
Program bude aplikovan na skupinu 15 starsich zakd - hraca ledniho hokeje klubu HC
Slavoj Cesky Krumlov jako kondiéni p¥iprava. Aplikace programu a vyhodnoceni jeho
ucinnosti je, po dohodé strenéry starSich zakl, naplanovdna na letni obdobi po
skonceni zimni sezény 2015/2016.

Nejdfive si pfipravime seznam vSech hracu a pridélime jim ¢isla od 1 do 15, pod
kterymi se budou prezentovat cely kondiéni program. Pfed absolvovdnim programu
provedeme s hraci testovani testovou baterii UNIFITTEST (6-60), abychom zjistili
uroven silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti proband
pfed samotnym osmi tydennim kondi¢nim programem.

Na prvnim spolecném tréninku se hrdci i rodi¢e seznami s vytvorenym
kondi¢nim programem a s jeho pravidly. Po hracich bude vyZzadovdna snaha o 100%
Ucast na trénincich. Prvni tyden programu bude zaméren na sezndmeni s kole¢kovymi
bruslemi. Kromé samotné jizdy a veSkerych obratnosti na bruslich se hraci naudi i jak
pouzivat ochranné pomlcky ¢i jak pripadné spravné padat, abychom predesli zranéni.
Pfi priznivém pocasi budou pondélni tréninky zaméfeny na rozvoj vytrvalosti na
cyklostezce v Ceském Krumlové. V pfipadé nepfiznivého pocasi se trénink pozméni a
presune se do haly. Stfede¢ni tréninky konané v hale zimniho stadionu Ceského
Krumlova se budou vénovat rozvoji rychlosti v podobé sprintli, stupfiovanych rovinek
apod. Patecni tréninky budou orientovany na posilovani prostfednictvim kruhového
tréninku a bude se hrat in-line hokej. Sedm tydn( bude napldanovany trénink vidy
trikrat tydné. V poslednim tydnu bude trénink pouze dvakrat a v rdmci tfetiho tréninku
probéhne druhé testovani pomoci testové baterie UNIFITTEST (6-60). Samotné méreni
a testovani bude probihat za standardnich podminek na atletickém stadionu v Ceském

Krumlové.

4.3 Procentudlni zastoupeni pohybovych schopnosti

V letni pripravé se budeme snazit o rozvoj prakticky vSech pohybovych
schopnosti. S ohledem na ledni hokej ziskava na preferenci rozvoj rychlostnich,
rychlostné silovych, silovych, silové vytrvalostnich, vytrvalostnich a koordinacnich

schopnosti. VSeobecny charakter ma tento typ tréninku pouze v pfipravném obdobi. V
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zavodnim obdobi ma kondi¢ni trénink mimo led vyznam predevsim doplrikovy, ktery se
zaméruje na rozvoj silovych schopnosti a zlepSeni zotavnych funkci organismu. V
tréninkové jednotce se zaméfime na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti jakoby
samostatné (rychlost, sila, vytrvalost apod.) nebo spojime vice schopnosti podobné
struktury dohromady (rychlost a koordinace, rychlost a sila apod.). Nejvétsi ¢ast z osmi
tydenniho kondi¢niho vyukového programu bude vénovana rozvoji vytrvalostnich
schopnosti (40%). Rozvoiji silovych schopnosti, rychlostnich schopnosti a obratnostnich
schopnosti se budeme v kondi¢ni programu vénovat po dvaceti procentech z celkové

doby trvani programu.

| Vytrvalostni schopnost ® Rychlostnischopnost

H Silova schopnost B Obratnostni schopnost

Graf 1 Procentudlni zastoupeni pohybovych schopnosti v kondi¢nim vyukovém
programu
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4.4 Metoda pedagogického vyzkumu

Vyzkum bude probihat 2 mésice (od cervence do srpna 2016) v tymu starsich
74k HC Slavoj Cesky Krumlov. Navrieny tréninkovy program povede autor prace
spole¢né s kvalifikovanymi trenéry starsich 7ak( HC Slavoj Cesky Krumlov. V rdmci
vyzkumu budou pohybové schopnosti skupiny hodnoceny na zacdtku a na konci
tréninkového obdobi. Jesté pred samotnym zacatkem procesu testovani a méreni je
tfeba ziskat pisemny souhlas zdkonnych zastupcli celého sledovaného souboru, jelikoz
se jednd o nezletilé, tudiz i nesvépravné osoby. Prvni testovani bude probihat 1. 7.
2016. Poté hraci absolvuji osmi tydenni kondi¢ni vyukovy program. Kontrolni testovani
po absolvovani tréninkového programu probéhne 26. 8. 2016.

Na zacatku testovani sezndmime probandy s planem a obsahem testovani a s
postupy méreni. Pfed testovanim provedeme radné rozcviceni, aby nedoslo ke zranéni.
Vsechny testy (T1, T2, T3, T4) budou provedeny na atletickém ovalu. Vysledky testd a
méreni zaznamename do pripravenych tabulek. Tyto vysledky budou dale zpracovany
programem Microsoft Office Excel 2007 do podoby tabulek (viz pfiloha 6 a pfiloha 7).
Vysledky budou ndsledné dany do souvislosti s vytvorenym a aplikovanym kondi¢nim
vyukovym programem.

Z oblasti somatického méreni provedeme meéreni télesné vysky a hmotnosti.
Télesnou vysku zmérime pomoci méfitka na sténé a trojuhelniku. Télesnou hmotnost
digitalni vahou s presnosti méreni 0,1 kg. Od méreni podkozniho tuku pro praktické

zkuSenosti upustime. Dvodem je nesouhlas nékterych hracua a rodica.

4.5 Metody prace

,Metoda je cilevédomy, zamérny postup, presné vymezené mysleni a jednani,
jimz se dosahuje urcitého cile, poznani ¢i feSeni. Specifickym znakem metody je, Ze
predstavuje prevazné souhrn raciondlnich, logickych postupl a do jisté miry i
technickych ukon( a operaci. Zjednodusené lze fici, Ze védeckd metoda je presné
vymezeny zp(isob pozndvani jevil redlné skuteénosti“ (Stumbauer, 1990).

Pti ziskavani informaci, materiadl( a zpracovani bakalarské prace bude pouzito

téchto pracovnich metod:
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4.5.1 Metoda obsahové analyzy pisemnych prament

Tato metoda umozZiiuje vyuZzit objektivni, systematicky a kvalitativni popis
pisemnych pramen(l a provést jejich rozbor. Jde o zpracovani urcitych obsahu
kvalitativniho charakteru. Cilem této analyzy je zjistit zaméfeni obsahU text(

(Stumbauer, 1990). Tato metoda byla vyuZita pfi zpracovani pisemnych pramend.

4.5.2 Diagnostické metody

Testy nam zjistuji objektivni stav jednoho i vice jevl nebo sleduji vyvoj urcité
vlastnosti v jistém casovém Useku. Test je systematicky postup, ve kterém se
testovanému jedinci predloZi soubor sestavenych predmétd, na které reaguje.
Zacatkem kazdého méreni je vymezeni souboru, ktery se zkouma. ,,Méfeni znamena ve

vvvvv III

(Stumbauer, 1990).

4.5.2.1 UNIFITTEST (6-60)

V ramci vyzkumu zvolime pro sbér dat testovou baterii UNIFITTEST (6-60). Pro
vékové kategorie testované v této praci (13 - 14 let) obsahuje UNIFITTEST (6-60) Ctyfi
motorické testy (znacené T1 aZz T4) a somatickd méreni (SM1 az SM3). Kompletni znéni
jednotlivych motorickych testi a somatickych méreni véetné provedeni viz pfiloha 4 a
priloha 5.

Pfi vyzkumu pouzijeme motorické testy: T1 skok daleky z mista, T2 leh-sed
opakované, T3 béh po dobu 12 minut, T4 ¢lunkovy béh 4x10 m. Somatickd méreni
pouzitd pfi vyzkumu budou télesnda vyska a télesnd hmotnost. Dlvodem zvoleni
metody UNIFITTEST (6-60) je jeho Siroké pouzivani v Ceské republice, materidlni a
personalni nenarocnost ziskavani dat. Vysledky budou zaznamenany do tabulek, v praci
budou jednotlivi hraci uvadéni pouze pod Ciselnym oznaéenim pro zajiSténi anonymity.
Méreni a provedeni vSech testd se uskutecni presné podle pokynl manualu

UNIFITTEST (6-60).
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4.5.2.2 Obratnostni dréha na in-line bruslich

V ramci kondi¢niho vyukového programu vytvorfime obratnostni drahu na in-
linech bruslich, kterou musi kazdy hrac projet v co nekratSim c¢ase. Obratnostni drahu
absolvuji hraci pred kondi¢nim vyukovych programem a nasledné po skonceni
kondi¢niho vyukového programu. Hraclim budou zméreny oba ¢asy, zaznamenany do
tabulky a porovnany. Toto testovani ndm ukaze, zda dojde u hracd ke zvyseni Urovné
obratnostnich schopnosti. Obratnostni draha obsahuje prvky: oblouky vlevo i vpravo,
jizdu vzad, obrat doleva i obrat doprava o 360°, pifekonani prekdzky, prekladani doleva
i doprava, slalom, prechod z asfaltového povrchu na travu a béh po travé (viz pfiloha

9). Obratnostni draha bude probihat na cvi¢né plose autoskoly v Ceském Krumlové.

4.5.3 Metoda pozorovadni

»,Pozorovani a popis jsou vlastné zakladem veskerého poznani a védecké prace.
Pozorovani mizeme charakterizovat jako uvédomeélé, cilevédomé vnimani skutecnosti.
Védeckou metodou je pouze tehdy, je-li specidlné organizované a védomé zamérené
na zkoumani urcitych jevd. Metoda pozorovani se pouziva v télesné kulture pomérné
casto. NenarusSuje (alesponn formalné vzato) pribéh pedagogickych jevli a pfitom
zachycuje komplexné pedagogicky proces a umoZnuje zaméfit pozornost na jeho
jednotlivé stranky a podrobnosti odpovidajici cili pozorovani. Podstatou védeckého
pozorovani je snaha o izolovani pozorovaného jevu od ostatnich. V pribéhu
pozorovani musime dodrzet zamérenost na cil. Snazime se organizovat pozorovani tak,

abychom zjit&na fakta mohli v pfipadé potfeby znovu ovéFit” (Stumbauer, 1990).

4.6 Analyza dat

4.6.1 Statistickd metoda

Namérené udaje vybranych motorickych testd budou zpracovany do tabulek
v programu Microsoft Office Excel 2007. Pro vyhodnoceni vysledkd bude pouZito
aritmetického priiméru, medidnu a smérodatné odchylky.

NejcastéjsSim pripadem, se kterym se setkdvame pfi testovani hypotéz o

parametrech je srovnani dvou vybérd s rozsahy n; a n, vzhledem k jejich vypoctenému
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praméru X; a X,. Zajima nds, zdali rozdil mezi hodnotami X; a X, je pouze nahodny, nebo
je-li surcitou pravdépodobnosti zakonity. V této bakalarské praci se jednd o méreni
spriméry x; a X, ziskanymi opakovanym mérenim u jednoho a toho samého
vybérového souboru s rozsahem n. Mluvime tedy o zdvislych vybérech, nebo o tzv.
parovych hodnotdch. K testovani rozdilu mezi vybérovymi priiméry nam slouzi t-test.
Ke statickému vyhodnoceni této prace pouzZijeme t-test pro parové hodnoty zavislych
vybérovych souborl. Za statisticky signifikantni vysledek bude povaZovan takovy

vysledek, kde hladina vyznamnosti dosahne 0,05.

4.6.2 Hodnoceni testl

Podle desetibodovych norem pro mladez (viz priloha 8) zjistime pocet bod
ziskanych v jednotlivych testech a jejich hodnoceni. Pro kategorii déti a mladez (6-20
let) plati desetibodovd norma. Ta respektuje rozdily v pohlavi a kalendarnim véku (6
rokl = 6,00 - 6,99 desetinny vék). Priklad: chlapec 14 let, skok daleky 195 cm, pocet
bodl 5, hodnoceni pramérny, zavér: dostate¢ny rozvoj dynamické silové schopnosti
dolnich koncetin. Souhrnny vysledek testové baterie (tab. 1) dosdhneme seétenim T1 -
T4, uprednostrfiujeme vsak testovy profil, ktery umoznuje Iépe posoudit vyrovnanost
testU a odhalit pripadny nedostatecny rozvoj nékteré z testovanych schopnosti, nebo

naopak predpoklad pro vykonnostni, pfipadné vrcholovy sport.

Tabulka 1 Souhrnny vysledek

oo iede | Viagoniad | v
4-14 7 Vyrazné podpramérny
15-19 24 Podpramérny
20-24 38 Pramérny
25-29 24 Nadpramérny
30-40 7 Vyrazné nadpriimérny
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4.7 Omezeni

Vyzkum muze byt ovlivnén dvéma faktory: vnéjsimi vlivy (teplota prostredi,
technické podminky, nalada testovanych osob, télesna Unava a stres atd.) a chybami
méreni. Ty mohou nastat pfi nezkuSenosti osoby, ktera méreni provadi. Méreni bude

provadét autor prace osobné s pomoci trenér( starsich zaka.
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5 Obsah kondi¢niho vyukového programu

Na ukdzku jsou uvedeny dva tydny z obsahuvytvofeného kondi¢niho

vyukového programu. Obsah tfetiho az osmého tydne programu je uveden v pfilohach

bakalafské prace (viz pfiloha 1).

1. tyden
SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK

TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondiéni trénink
CiL - UKOL HODINY: Prlipravna cviéeni in-line bruslenf

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 4. 7. 2016

(r(l:‘lai:) Ucivo Metodické poznamky Organizace
1. Uvodni &ast
15 Zahrati Rozcvicka 3 (viz pfiloha 2) Trenér predcvicuje,
minut Rozcvicka 2;2? I:?;estoupeni
2. Prlipravna cast
Sezndmeni se Stani stfidavé na jedné a druhé brusli,
zakladnimi prvky a | stani na vnitfnich hranach brusle,
technikou in-line | stani na vnéjsich hranach brusle, pady
20 brusleni a vstavani na bruslich, chlize na
minut bruslich, brzdéni na bruslich, obraty
na misté na bruslich, jizda po roviné
na bruslich, jizda stfidavé na jedné a
druhé brusli, obraty v jizdé na
bruslich, jizda do zataéky na bruslich,
prekladani na bruslich.
3. Hlavni cast Misto: Zimni stadion Cesky Krumlov
In-line hokej Intenzita cviceni: 45 s stridani, Rozdéleni do 4
T . Ctvefic
20 maximalni intenzita
minut Délka odpocinku: 45 s
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Cas

(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
4. Zavérecna cast
Vyklus Vyklusani 2 x 400 metru pro 1.-5.drdhana
10 . , . . atletickém ovale
. uvolnéni dolnich koncetin
minut
Strecink viz pfiloha 3 Hraci stoji v kruhu
10
minut
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SKUPINA / TRIDA: Starsi 74ci HC Slavoj CK TRENER: Miloslav Klima

TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi&ni trénink POCET ZAKU: 13

CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé&¥eny na rozvoj DATUM: 6. 7. 2016

vytrvalosti pomoci souvislé vytrvalostni metody.

MISTO: Cyklostezka Cesky Krumlov

Cas v s . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni ¢ast
15 Zahrati Rozcvicka 2 (viz ptiloha2) Trenér predcvicuje,
. hraci rozestoupeni pred
) Rozcvicka , pentp
minut nim.
2. Hlavni cast
Souvisld jizda Trénink zaméreny na rozvoj _ ,
30 Jeden trenér jede prvni,
minut vytrvalosti pomoci souvislé hraci jsou sefazeni za
, sebou za nim a na konci
vytrvalostni metody. iy . .
uzavird skupinku druhy
Rovnomeérné neprerusované trenér.
zatiZzeni nizké az stfedni intenzity.
Intenzita zatizeni: 130 — 150
tepld/min
3. Zavérecna cast
10 Vyklus L, o .
. Y Vyklusani 2x 400 metr( pro 1.-5.drdhana
minut . , Y . . .
uvolnéni dolnich koncetin atletickém ovdle
Strecink N (v e
10 Viz pfiloha 2 Hradi stoji v kruhu
minut
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SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15

CiL - UKOL HODINY: Trénink zaméFeny na rozvoj rychlosti DATUM: 8. 7. 2016

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

1. stanovisté — posileni brisnich
svalt (sed-leh)

2. stanovisté — posileni svallt
dolnich koncetin (diep s vyskokem)
3. stanovisté — posileni prsnich

svall (klik)

Cas v . . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni ¢ast
15 Zahrati Rozcvicka 1 (viz prilohal) Trenér predcvicuje,
. . hraci rozestoupeni
minut Rozcvicka Y , P
pred nim.
2. Hlavni cast
Sprinty na in-line | Intenzita zatiZzeni: maximalni o
printy Rozdéleni do 3
20 bruslich 15 x 20 s | Pocet opakovani: 5 opakovani skupin
minut . L -
v jedné sérii, 3 série
Délka odpocinku: 3 minuty mezi
opakovanim, 5 minut mezi sériemi
Charakter odpocinku: Aktivni
odpocinek
g Jednoduchy kruhovy trénink o Rozdéleni do 2
Posilovani <kUbin
20 tfech stanovistich, 30 s interval, P
minut odpocinek 1:1, 5 sérii
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Cas

(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
3. Zavérecna cast
10 Vyklus Vyklusani 2 x 400 metrd pro | 1. —5. drahana
minut uvolnéni dolnich koncetin atletickém ovdle
10 Strecink viz pfiloha 3 Hradi stoji v kruhu
minut
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2. tyden

SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé&feny na rozvoj

vytrvalosti pomoci souvislé vytrvalostni metody.

MISTO: Cyklostezka Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 13
DATUM: 11. 7. 2016

Cas v s . .
(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
1. Uvodni &ast
15 Zahrati Rozcvicka 2 (viz pfiloha2) Trenér predcvicuje, hraci
. rozestoupeni pred nim
. Rozcvicka pentp
minut
2. Hlavni ¢ast
Souvisla jizda Trénink zaméreny na rozvoj Jeden trenér jede prvni,
. , . hraci jsou setfazeni za
vytrvalosti pomoci souvislé , .
sebou za nim a na konci
30 vytrvalostni metody. uzavira skupinku druhy
. _— S . trenér
minut Rovnomérné nepferusované
zatizeni nizké az stredni
intenzity
Intenzita zatiZzeni: 130 — 150
tepld/min
3. Zavérecna cast
Vyklus (. . 1.-5.drahana
Y Vyklusani 2 x 400 metr pro .y .
. , _ atletickém ovale
10 uvolnéni dolnich konéetin
minut
Strecink viz pfiloha 2 (v
P Hradi stoji v kruhu
10
minut
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SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 14

CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé¥eny na rozvoj rychlosti DATUM: 13. 7. 2016

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

sérii

1. stanovisté — posileni
brisnich svall (sed-leh)

2. stanovisté — posileni sval(
dolnich koncetin (dfep

s vyskokem)

3. stanovisté — posileni

prsnich svald (klik)

Cas v 4 . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni ¢ast
15 Zahrati Rozcvicka 3 (viz prilohal) Trenér predcvicuje, hraci
. Rozcvieka rozestoupeny pred nim
minut
2. Hlavni &ast Trénink zaméreny na rozvoj
Y , rychlosti . ,
30 Stupnované Y Rozdéleni do 3 skupin
. . - Pocet opakovani: 5 opakovani
minut | rovinky na in-line
bruslich 15x60 m v jedné sérii, 3 série
Délka odpocinku: 3 minuty
mezi opakovanim, 5 minut
mezi sériemi
Charakter odpocinku: Aktivni
odpocinek
Jednoduchy kruhovy trénink o
Posilovani Y v
tfech stanovistich, 30
20 . v o .
. s interval, odpocinek 1:1, 5 Rozdéleni do 2 skupin
minut
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(::;) Ucivo Metodické poznamky Organizace
3. Zavérecna cast
10 Vyklus Vyklusani 2 x 400 metrd pro | 1. —5. drahana
minut uvolnéni dolnich koncetin atletickém ovale
Strecink viz pfiloha 3 Hradi stoji v kruhu
10
minut
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SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink

CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé&feny na rozvoj vytrvalosti

MISTO: Cyklostezka Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 15. 7. 2016

Cas . . . .
(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
1. Uvodni éast
15 Zahtati Rozcvicka 3 (viz priloha2) Trenér predcvicuje,
iy hraci rozestoupeni
) Rozcvicka Y ,
minut pred nim
2. Hlavni ¢ast
Jde o nepretrzité, déletrvajici V jednotné
30 Fartlek P J J .
. C e , skupince vedenou
minut o vytrvalostni zatiZeni, pfi kterém se N
7 km nain-line a zakoncenou
, stfidaji zatizeni rlzné intenzity. trenérem
bruslich
V periodach zvysené intenzity se
organismus dostava do kyslikového
deficitu, dluh je v ndsledujicim useku
snizené intenzity vyrovnavan.
3. Zavérecna cast
(. . . 1.-5.drdhana
10 Vyklusani 2 x 400 metrd pro uvolnéni .y ,
. . , _ atletickém ovale
minut Vyklus dolnich koncetin
.. viz pfiloha 3 Hradi stoji v kruhu
10 Strecink P )
minut
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6 Vysledky a diskuze

Po pfriblizeni problematiky sportovniho tréninku a kondi¢ni pfipravy v teoretické
Casti prace, zvlasté zamérené na sportovni pripravu déti a mladeze, se nyni sezndmime
s vysledky vyzkumu stanoveného souboru hracl. Jedna se o objektivni souhrn dat a
vykont, na ktery navaze subjektivni vyhodnoceni. Pro potfeby této bakalarské prace
jsme provadéli testovani motorickych schopnosti pomoci testové baterie UNIFITTEST
(6-60) se starimi zaky tymu HC Slavoj Cesky Krumlov. Do této vékové skupiny se Fadi
déti narozené v letech 2002 — 2003. Vékové rozpéti vyzkumného souboru je 13 — 14
let. Testovani probihalo pfed a po aplikaci kondi¢niho vyukového programu v mésicich
cervenec a srpen 2016. Vysledky Setfeni byly zpracovany s pomoci programu Microsoft
Office Excel 2007 do podoby tabulek. Pro zjiSténi statisticky vyznamného rozdilu byl
pouzit parovy t-test. Statisticky vyznamny (signifikantni) rozdil byl ten, kdy hodnota p

byla mensi nez 0,05.
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6.1 Test €. 1 Skok daleky z mista odrazem snozmo (T 1)

Tabulka 2 Vysledky skok daleky z mista

Oznaceni a nazev testu Skok daleky z mista
Oblast schopnosti D'ynalmické, vybusné (’exploziyné)
silova schopnost dolnich koncetin

Hodnoceni vysledku Vzddlenost vcm

Méreni 1. méfeni (cm) 2. méfeni (cm)
Hrac1 209 213
Hrac 2 215 217
Hrac 3 200 210
Hrac 4 222 225
Hrac 5 253 253
Hrac 6 230 235
Hrac 7 185 195
Hrac 8 196 207
Hrac 9 258 259
Hrac 10 210 222
Hrac 11 192 199
Hrac 12 235 245
Hrac 13 229 234
Hrac 14 210 221
Hrac 15 235 245
Primeér 218,6 225,33
T-test 0,0000175088
Vyznamnost p <0,05

Vramci testu skok daleky z mista odrazem snoZmo testujeme dynamickou-
vybusné explozivné-silovou schopnost proband(. V prvnim méreni byl nejlepsi vykon
258 cm, nejhorsi chlapec skocil 185 cm. Po aplikaci kondiéniho vyukového programu
byl nejlepsi vykon 259 cm. Nejdelsi skok pred i po kondi¢nim programu skocil ten samy
hrac. Hrac s nejkratSim skokem pfi prvnim méreni, skocil nejmensi vzdalenost i pfi
druhém méreni a to 195 cm. Ctrnact z patnacti hrac se p¥i druhém testu zlepsilo a

jeden Zak skocil pfi prvnim i druhém méreni stejnou vzddlenost.
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Tabulka 3 Statistické ukazatele skok daleky z mista

1. méfeni (cm) 2. méreni (cm)
Priimér 218,6 225,33
Median 215 222
Smérodatna odchylka 20,77 18,76

V celkovém souboru vychdzel aritmeticky prlmeér pfi prvnim testovani 218,6
cm, pfi druhém testovani doslo k narlistu aritmetického priméru na 225,33 cm.
Aritmeticky pramér byl pfi obou méreni vy$si nez medidn. Pfi prvnim méreni byl

median 215 cm, pti druhém méreni doslo k narlistu medianu, mél hodnotu 222 cm.

Tabulka 4 Hodnoceni vysledku skok daleky z mista

Hodnoceni 1. méreni 2. méfeni
(n=15) (n = 15)
Vyrazné podprdmeérny 0 0
Podprdmérny 0 0
Primérny N 1
Nadprdmérny 9 6
Vyrazné nadprdmérny 4 3

V hodnoceni vysledku dosahli hraci ve skoku dalekém spise nadprimérnych a
vyrazné nadprimeérnych vysledkl. V celém souboru byli pfi prvnim méreni hodnoceni
2 hradi jako pramérni, 9 jako nadprimérni a 4 méli hodnoceni vyrazné nadpriimérné.
Pti druhém meéreni ziskal primérné hodnoceni pouze 1 hraé. Nadprimérnych bylo 6
hracl, pocet zakl s vyrazné nadprimérnym hodnocenim se oproti prvnimu méreni

zvysil na 8 hracua.
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6.2 Test €. 2 Leh - sed opakované (T 2)

Tabulka 5 Vysledky leh-sed opakované

Oznaceni a nazev testu Leh-sed opakované
Oblast schopnosti Dynamicka, vijV?Iostné silova schopnost
bfisniho svalstva
Hodnoceni vysledku Pocet opakovani
M&Feni 1. méreni 2. méfeni
(pocet opakovani) (pocet opakovani)
Hrac 1 45 50
Hrac 2 42 42
Hrac 3 51 53
Hrac 4 58 60
Hracs 39 41
Hrac 6 50 48
Hrac 7 35 36
Hra¢ 8 52 55
Hrac¢ 9 47 47
Hrac 10 48 46
Hrac 11 44 47
Hra¢ 12 40 43
Hrac 13 47 49
Hrac 14 53 56
Hrac 15 50 51
Pramér 46,73 48,27
T-test 0,008000517
Vyznamnost p <0,05

Pri testu leh-sed, kdy zjistujeme dynamickou vytrvalostni silovou schopnost, byl
nejvyssi pocet lehu-sedl pfi prvnim méreni 58 za minutu a nejnizsi 35 cvikd za minutu.
Pti druhém testovani se maximalni pocet cvikll za minutu zvysil na 60, Zzak s nejméné
cviky pfi prvnim méreni, se zlepsil o jeden cvik na 36 cvikl za minutu. VétsSina

z proband( se v poctu cvik( pti druhém testu zlepsila, pouze dva hraci zacvidili stejny

pocet leh-sedl a dva se zhorsili o dva cviky za minutu.
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Tabulka 7 Statistické ukazatele leh-sed opakované

1. méfeni (pocet 2. méfeni
opakovani) (pocet opakovani)
Primér 46,73 48,27
Median a7 48
Smérodatna odchylka 5,84 6,08

Aritmeticky pramér se liSil mezi prvnim a druhym testovanim pfiblizné o 1,5
opakovani. V priméru vykonali probandi vramci prvniho testovani 46,73 cviku.
Hodnoty medidanu byli velmi podobné priméru, mezi testovanim se liSily o 1

opakovani.

Tabulka 6 Hodnoceni vysledku leh-sed opakované

Hodnoceni 1. méreni 2. méfeni
(n=15) (n=15)
Vyrazné podprdmérny 0 0
Podprimérny 0
Primérny 4 2
Nadprdmérny 10 2
Vyrazné nadpriimérny 1 3

Z hodnoceni vysledku testu leh-sed vyplyvd, Ze vétSina hracd dosahla spiSe
nadprimérného hodnoceni. Ctyfi hra¢i dosahli pfi obou testech hodnoceni
pramérného. Nadprimérné ohodnoceni ziskalo pfi prvnim testovani 10 hracl, pfri
druhém testovani pak 8 hracli. Pocet zaku s vyrazné nadprimérnym ohodnocenim za

tento test stoupl z 1 hrace pfti prvnim testovani na 3 hrace pfi druhém testovani.
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6.3 Test €. 3 Béh po dobu 12 minut (T 3)

Tabulka 8 Vysledky béh po dobu 12 minut

Oznaceni a nazev testu Béh po dobu 12 min
Oblast schopnosti Dlouhodoba bézecka vytrvalostni
schopnost
Hodnoceni vysledku Vzdalenost vim
Méreni 1. méfeni (m) 2. méfeni (m)
Hrac 1 2550 2785
Hrac 2 2450 2690
Hrac 3 2268 2563
Hrac 4 2756 2995
Hrac 5 2852 3041
Hrac 6 2810 3010
Hrac 7 2242 2398
Hrac 8 2600 2949
Hrac 9 3050 3238
Hrac 10 2630 2894
Hrac 11 2398 2600
Hrac 12 2945 3215
Hrac 13 2845 3150
Hrac 14 2882 3005
Hrac 15 3010 3222
Pramér 2685,87 2917
T-test 0,000000000474238
Vyznamnost p<0,05

Ve tretim testu, béhu po dobu 12 minut, dosahli hraci pfi testovani konaného
pred aplikaci kondi¢niho vyukového programu nejlepsiho vykonu 3050 metrq,
nejhorsiho 2242 metrQ. V nasledném testu ubéhl nejlepsi hra¢ 3238 metrl za 12

minutu a nejhorsi 2398 metr(. VSech 15 zaku zlepsilo pfi druhém testovani svij vykon.
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Tabulka 9 Statistické ukazatele béh po dobu 12 minut

1. méreni (m) 2. méfeni (m)
Primér 2685,87 2917
Median 2756 2995
Smérodatna odchylka 252,40 250,69

V pradméru pfi prvnim méreni hraci ubéhli 2685,87 metr( za 12 minut, pfi
druhém tuto hodnotu vylepsili na 2917 metrld. Median mél pfi prvnim testovani

hodnotu 2756 metru, pfi druhém byl 2995 metru.

Tabulka 10 Hodnoceni vysledku béh po dobu 12 minut

Hodnoceni 1. méfeni 2. méfeni
(n=15) (n = 15)
Vyrazné podprdmérny 0 0
Podprimérny 0 0
Primérny 6 1
Nadprdmérny 3 3
Vyrazné nadprimérny 1 6

Pti hodnoceni vysledkd béhu po dobu 12 minut se hradi zaradili mezi primérné
az vyrazné nadprimérné. Pfi prvnim méfeni bylo primérnych 6 hraci, 8 bylo
nadprdmérnych a 1 vyrazné nadprimérny. Pri druhém testovani byl pouze 1 hrac
hodnocen primérné, pocet nadprimérnych byl 8 hracli a pocet vyrazné

nadprimérnych vzrostl na 6 hracu.
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6.4 Test ¢. 4 Clunkovy béh 4 x 10 m (T 4-1)

Tabulka 11 Vysledky ¢lunkovy béh 4 x 10 m

Oznadeni a nazev testu Clunkovy béh 4 x 10 m
Oblast schopnosti Bézecka rv\/lch!ostnli schopnost sle _zmén_ou smeéru,
z Casti také obratnostni dispozice

Hodnoceni vysledku Casvs

Méreni 1. méreni (s) 2. méreni (s)
Hrac 1 11,3 10,9
Hrac 2 10,4 9,9
Hrac 3 10,9 10,6
Hrac 4 10,3 10,0
Hrac 5 9,9 9,5
Hrac 6 9,7 9,4
Hrac 7 11,7 11,4
Hrac 8 11,1 10,8
Hrac 9 10,7 10,2
Hrac 10 10,0 9,6
Hrac 11 10,4 10,0
Hrac 12 11,3 10,9
Hrac 13 10,3 9,9
Hrac 14 11,0 10,5
Hrac 15 10,2 9,8
Primeér 10,61 10,23
T-test 0,00000000000972095
Vyznamnost p <0,05

V ramci ¢tvrtého testu jsme zjistovali u hracl bézeckou rychlostni schopnost
Clunkovym béhem 4 x 10 metrq, vysledek jsme meéfili v sekundach. Nejlepsi vykon
v prvnim testovani predvedl hrac Cislo 6 s casem 9,7 sekund, za nim nasledoval s ¢asem
9,9 sekund hrac cislo pét. Nejhorsi vykon mliZzeme pozorovat u hrace cislo 7 a to 11,7
sekund. Pfi druhém meéreni predvedl| nejlepsi vykon opét hra¢ cislo 6 s ¢asem 9,7

sekund. Nejpomalejsi hra¢ z prvniho méreni se zlepsil o tfi desetiny sekundy a jeho

vykon 11,4 sekund byl tak i v druhém méreni nejpomale;jsi.

70




Tabulka 12 Statistické ukazatele ¢lunkovy béh 4 x 10 m

1. méfeni (s) 2. méreni (s)
Pramér 10,61 10,23
Median 10,4 10
Smérodatna odchylka 0,56 0,57

V priméru zvladli starsi zaci HC Slavoj Cesky Krumlov posledni test mezi 10 aZ
11 sekundami. Aritmeticky prdmer v prvnim testu byl 10,61 sekund, pfi druhém testu
klesnul na 10,23 sekund. Median byl pfi prvnim méreni 10,4 sekund, pfi druhém 10

sekund.

Tabulka 13 Hodnoceni vysledku ¢lunkovy béh 4 x 10 m

Hodnoceni 1. méreni 2. méfeni
(n=15) (n=15)
Vyrazné podprdmeérny 0 0
Podprdmérny 0 0
Primérny 5 3
Nadprdmérny 6 p
Vyrazné nadprdmérny 4 3

V prvnim testovani clunkovy béh 4 x 10 metrd ziskalo 5 hracd primérné
hodnoceni, Sest hracd bylo nadprimérnych a 4 Zaci méli vyrazné nadprlimerny
vysledek. Pfi druhém méreni byli 3 hraci primérni, ctyfi byli nadprimérni a 8 hraca

ziskalo hodnoceni vyrazné nadpramérny.
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6.5 Obratnostni draha na in-line bruslich

Tabulka 14 Vysledky obratnostni drdha na in-line bruslich

Méreni 1. méreni (s) 2. méreni (s)

Hrac 1 45,9 43,8
Hrac 2 44,8 44,1
Hrac 3 45,9 45,3
Hrac 4 43,2 42,1
Hrac 5 43,7 41,9
Hraé 6 42,3 41,4
Hrac 7 48,8 47,2
Hrac 8 46,9 45,1
Hrac 9 42,6 41,8
Hrac 10 44,8 44,3
Hrag 11 46,5 45,5
Hrac 12 45,7 44,1
Hrac 13 44,2 42,9
Hrac 14 45,2 44,8
Hrag 15 43,5 42,9
Primeér 44,86 43,81
T-test 0,00000223525
Vyznamnost p <0,05

V ramci prvniho testovani projel obratnostni drahu nejrychleji hrac Cislo 6
za 42,6 sekund. NejpomalejSimu hraéi draha trvala 48,8 sekund. Pfi druhém
testovani predvedI| nejlepsi vykon opét hrac Cislo 6 a to 41,4 sekund, nejpomalejsi

¢as byl 47,2 sekund.

Tabulka 15 Statistické ukazatele obratnostni dréha na in-line bruslich

1. méreni (s) 2. méfeni (s)
Primér 44,86 43,81
Median 44,8 44,1
Smérodatna odchylka 1,74 1,59

Pramérny cas, za ktery hraci obratnostni drahu projeli, byl 44,86 sekund
pfi prvnim méreni a 43,81 sekund pfi druhém méreni. Medidn v prvnim testovani

vySel na 44,8 sekund a 44,1 sekund v druhém testovani.
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6.6 Souhrnné vyhodnoceni

Vyhodnoceni souhrnného vysledku testové baterie jsme dosahli se¢tenim bodu
za vSechny 4 testy (T1 - T4) u kazdého hrace. Podle ziskaného souctu jsme nasledné
hrace zaradili do prislusné kategorie hodnoceni souhrnného vysledku (tab. 16).
V poslednim fadku tabulky 16 pak muizieme vidét, jakého priimérného souhrnného
vysledku dosahli hraci pti prvnim a pfi druhém méreni

V celkovém vyhodnoceni motorickych schopnosti vyzkumného souboru (n = 15)
mUlzZeme na zakladé provedenych testl dle UNIFITTESTU 6 - 60 konstatovat:

Pfi prvnim testovani star$ich 74kG HC Slavoj Cesky Krumlov, které probihalo
pred absolvovanim vytvoreného kondi¢niho programu, byl jeden hrac¢ primérny, sedm
hracd bylo hodnoceno nadprimérné a sedm bylo vyrazné nadprimérnych. V celkovém
souctu dosahli v primeéru 28,87 bod(. Toto bodové skére se pohybuje v rozmezi
hodnoceni nadpriimérny (25 - 29 boda).

Pfi testovani, které probihalo po absolvovani osmi tydenniho kondi¢niho
vyukového programu, ziskal stejny jeden hra¢ hodnoceni prlimérny, dva hraci ziskali
hodnoceni nadpriimérny a zbylych dvanact hract bylo vyrazné nadprimérnych.
Celkem dosahli prlimérného ohodnoceni 32 bod(i, coZ odpovidd vyrazné
nadpridmérnému hodnoceni (30 — 40 bod). V pridméru pozorujeme zlepseni o vice nez
3 body.

V obratnostni draze na in-line bruslich se hraci v priméru zlepsili o vice nez
jednu sekundu. Podle zjisténych vysledk( tak mUzeme konstatovat, Ze absolvovany
tréninkovy plan, mél na probandy pozitivni vliv a doSlo ke zvySeni Urovné jejich
vytrvalostnich, rychlostnich, silovych i obratnostnich schopnosti. Stanovend hypotéza
se tak potvrdila ve vSech péti motorickych testech.

Starsi zaci HC Slavoj Cesky Krumlov zaéali v priiméru hrat ledni hokej a trénovat
v 5 — 6 letech. Jedna se tedy o trénované sportovce, Zadny z probandu se nezaradil do
kategorie hodnoceni podprimérny ¢i vyrazné podprimeérny. Naopak u hracli prevazuje

hodnoceni vyrazné nadpramérny.
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Tabulka 16 Vyhodnoceni souhrnného vysledku testové baterie

Hodnoceni 1. méreni 2. méreni
(n =15) (n =15)
Vyrazné podprdmérny 0 0
Podprimérny 0 0
Pramérny 1 1
Nadprlimérny 7 2
Vyrazné nadprdmérny 7 12
UNIFITTEST 6-60 (X) 28,87 32

Pti hodnoceni BMI podle percentilového grafu indexu télesné hmotnosti jsme
zjistili, Ze v celém souboru jsou dva chlapci s nadvahou, dva chlapci s hmotnosti, kterd
lezi na hranici idedIni vahy a nadvahy, zbylych jedendct starSich zaki mélo podle grafu
idealni vahu. U zminénych dvou hracl s nadvdhou mizZeme v testech pozorovat horsi
vysledky nez u hracl s idedlni vdhou. U dospivajicich chlapct je nutno pfihlizet k rozvoji
svalové hmoty sledovaného jedince. Vyssi hodnoty BMI nemusi v téchto pfipadech
vzdy jednoznacné znamenat zvySujici se podil tukové slozky. V kazdém pftipadé je

vhodné pfi hodnotach BMI vyssich nez 85. percentil podrobnéji vysetfit obsah tuku.
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7 Zavér

Cilem prace bylo navrhnout a vytvofit kondi¢ni vyukovy program pro mladez
vin-line brusleni, ktery byl aplikovan u skupiny starSich zakd ve véku 13 — 14 let.
U¢innost programu jsme posoudili pomoci testové baterie UNIFITTEST (6-60) a
prozkoumali tak pohybové schopnosti starich 74kG HC Slavoj Cesky Krumlov. Tyto
vysledky jsme poté zhodnotili v souvislosti s aplikovanym tréninkovym programem.

Studiem odborné literatury byla v prvni ¢asti prace pfiblizena problematika
sportovniho tréninku, zejména vsSechny slozky kondi¢ni pfipravy a metody rozvoje
vykonnosti sportovce. Jelikoz program mél byt uréen pro déti a mladez, specializovali
jsme se v teoretické Casti i na specifické poZadavky tréninku déti. Tyto aspekty byly
nasledné promitnuty do tvorby kondi¢niho vyukového programu.

V dalsi Casti prace byl sestaven a nazorné zobrazen do tabulek obsah
samotného kondi¢niho vyukového programu v in-line brusleni. Program byl sestaven
v rozsahu osmi tydnu. Tréninky probihaly vZdy tfikrat tydné. Kazda tréninkova jednotka
byla rozdélena do tfi ¢asti — Uvodni ¢ast, hlavni ¢ast a zdvérecna cast. V Uvodni casti
probihala rozcvicka, hlavni ¢ast se zaméfila vidy na urcity cil ¢ ukol hodiny,
v zavérecné &asti probihal vidy strecink.

Program byl aplikovan na skupinu patnacti starsich zak( - hraca ledniho hokeje,
jako kondicni pfiprava vletnim obdobi. Pfed zad¢dtkem programu probéhlo prvni
testovani prostfednictvim testového systému UNIFITTEST (6—60). Sedm tydn( pak
probihal trénink vzdy tfikrat tydné. V poslednim tydnu se konal trénink pouze dvakrat
tydné a vramci tfetiho tréninku probéhlo druhé testovani pomoci testové baterie
UNIFITTEST (6-60). Méfeni a testovani probihalo za standardnich podminek na
atletickém stadionu. Pfi porovnani vysledku zjisténych prostfednictvim testové baterie
UNIFITTEST (6-60) prfed a po absolvovani kondi¢niho vyukového programu, jsme
pozorovali celkové zlepseni pohybovych schopnosti, coz bylo nasim cilem pfi tvorbé
programu.

V bakalarské praci byla stanovena jedna hypotéza, kterd se potvrdila.
Absolvovanim dvoumési¢niho tréninkového obdobi se starSim zakim podafilo zvysit

Uroven vytrvalostnich schopnosti, rychlostnich schopnosti, silovych schopnosti i
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obratnostnich schopnosti, coZz se potvrdilo v dosaZeni lepSich vysledkd ve vSech péti
motorickych testech.

Téma prace jsem si zvolil, jelikoz se dlouhodobé zajimdm o moZnost rozvoje
vykonnosti hokejistll a také v souvislosti s vlastnim zdjmem o trenérskou cinnost.
Testovani je velmi cenny zdroj informaci k posouzeni Uspésnosti tréninkd, nardstu, Ci
poklesu funkéni vykonnosti. Vysledky bakalarské prace a vytvoreny kondi¢ni vyukovy
program mohou slouzit naptiklad uciteldm, instruktorim ¢&i trenérlim pfi planovani
budouci kondi¢ni pfipravy déti a mladeze. Vytvoreny program lze vyuzit v ramci
pfipravy hokejistl v letnim obdobi. Program muze byt vyuZit ale i v jinych sportech,

napriklad v hokejbale ¢i ve florbale jako kondi¢ni priprava hraca.
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Priloha 1: Obsah kondi¢niho vyukového programu 3. tyden — 8. tyden

3. tyden

SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondiéni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zaméFeny na rozvoj

vytrvalosti pomoci souvislé vytrvalostni metody.

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 13
DATUM: 18. 7. 2016

Cas

MISTO: Cyklostezka Cesky Krumlov

minut

. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni ¢ast
15 Zahrati Rozcvicka 2 (viz ptiloha2) Trenér predcvicuje,
. hraci rozestoupeni
. Rozcvicka Y ,
minut pred nim
2. Hlavni cast
Souvisld jizda Trénink zaméreny na rozvoj Jeden trenér jede
. , - rvni, hraci jsou
40 vytrvalosti pomoci souvislé P Y . :
. sefazeni za sebou za
minut , . . .
vytrvalostni metody. nim a na konci uzavira
_ v . _..v_ . | skupinku druhy trenér
Rovnomérné neprerusované zatizeni
nizké az stfedni intenzity
Intenzita zatiZzeni: 130 — 150
tepd/min
3. Zavérecna cCast
Vyklus Vyklusani 2 x 400 metrd pro .
y Y . , " 'p 1. — 5. draha na
10 uvolnéni dolnich koncetin . .
. atletickém ovale
minut
10 Strecink viz priloha 3 Hradi stoji v kruhu




SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé&feny na rozvoj

vytrvalosti pomoci souvislé vytrvalostni metody.

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 14
DATUM: 20. 7. 2016

minut

Cas - . s p .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni &ast
15 Zahrati Rozcvicka 3 (viz ptiloha2) Trenér predcvicuje,
iy hraci rozestoupeni
. Rozcvicka Y ,
minut pred nim
2. Hlavni cast
35 20x 160 m nain- | Intenzivnhi metoda: 160 m Hraci se rozdéli na dvé
. . , T . olovin
minut line bruslich maximalni intenzitou — 160 m P y
volné
Doba trvani: 20—30s
Pocet opakovani: 5 opakovani ve 4
sérif
3. Zavérecna ¢ast 1.-5.drdhana
, . atletickém ovale
10 ) Vyklusani 2 x 400 metrd pro
) Vyklus . , .
minut uvolnéni dolnich koncetin
L, Hraci stoji v kruhu
10 v viz pfiloha 3 J
Strecink




SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé&Feny na rozvoj sily.

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 22. 7. 2016.

Cas . s . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni ¢ast
15 Zahrati Rozcvicka 1 (viz ptiloha2) Trenér predcvicuje,
iy hraci rozestoupeni
. Rozcvicka Y .
minut pred nim
2. Hlavni ¢ast
Posilovani . e “ .
Jednoduchy kruhovy trénink o Rozdéleni do 3 skupin
20 tfech stanovistich, 30 s interval,
minut .. -
odpocinek 1:1, 5 sérii
1. stanovisté — posileni bfisnich
svalu (sed-leh)
2. stanovisté — posileni sval(
dolnich koncetin (snozny
preskok pres svihadlo)
3. stanovisté — posileni prsnich
svald (klik)
In-line hokej , .
) Doba trvani: 20 minut “r .
20 Rozdéleni do 3 skupin
. Misto: Zimni stadion Cesky
minut

Krumlov
Intenzita cviceni: 45 s stridani,
maximalni intenzita

Délka odpocinku: 45 s




Cas

(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
3. Zavérecna cast
Vyklus Vyklusani 2 x 400 metrd pro Ve skupince kolem
10 uvolnéni dolnich koncetin hraci plochy zimniho
minut stadionu
.10 Stredink o Hradi stoji v kruhu
minut viz pfiloha 3




4. tyden

SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK TRENER: Miloslav Klima
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni —kondi¢ni trénink POCET ZAKU: 15
CiL - UKOL HODINY: Trénink zaméFeny na rozvoj DATUM: 25. 7. 2016

rychlostni vytrvalosti

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

Cas v s . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni &ast
15 Zahrati Rozcvicka 2 (viz priloha2) Trenér predcvicuje,
. iy hraci rozestoupeni
minut Rozcvicka Y , P
pfed nim
2. Hlavni ¢ast
50 x 50 m nain-line | Metoda pro rozvoj rychlostni Hraci jsou nastoupeni
40 , . v rohu na brankové
. bruslich vytrvalosti viy vl oy
minut ¢are po péti hracich
Misto: Zimni Stadion Cesky
Krumlov
Doba trvani cviceni: 5-20s
Intenzita cvi¢eni: maximalni (95 —
100%)
Interval odpocinku: 1:4
Charakter odpocinku: Aktivni
Pocet opakovani: 10 opakovani, 5
sérii
3. Zavérecna cast
10 Vyklusani 2 x 400 metru pro 1.—-5.drdha na
minut Vyklus uvolnéni dolnich koncetin atletickém ovéle
Strecink viz priloha 3 Hraci stoji v kruhu
10
minut




SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zaméFeny na rozvoj

vytrvalosti pomoci souvislé vytrvalostni metody.

MISTO: Cyklostezka Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 27. 7. 2016

Cas . s . .
(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
1. Uvodni ¢ast
15 Zahrati Rozcvicka 3 (viz pfiloha2) Trenér predcvicuje, hraci
. iy rozestoupeni pred nim
minut Rozcvicka pentp
2. Hlavni ¢ast
Souvisla jizda Trénink zaméreny na rozvoj Jeden trenér jede prvni,
40 . , . hraci jsou sefazeni za
: vytrvalosti pomoci souvislé , .
minut sebou za nim a na konci
vytrvalostni metody. uzavira skupinku druhy
_ N . trenér.
Rovnhomerne neprerusované
zatiZeni nizké az stfedni
intenzity
Intenzita zatizeni: 130 — 150
tepld/min
3. Zavérecna Cast
Vyklus L \ .
Y Vyklusani 2 x 400 metr( pro 1.—-5.drdha na
10 uvolnéni dolnich koncetin atletickém ovale
minut
Strecink N Hraci stoji v kruhu
10 viz priloha 3

minut




SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé&Feny na rozvoj sily

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 29. 7. 2016

Cas v 1 . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni ¢ast
15 Zahrati Rozcvicka 1 (viz priloha2) Trenér
. Y fedcviCuje, hradi
minut Rozcvicka P J . rVCI
rozestoupeni pred
nim
2. Hlavni ¢ast
Posilovani
Jednoduchy kruhovy trénink o tfech o
20 y y Rozdéleni do 2
minut stanovistich, 30 s interval, odpocinek | skupin
1:1, 5 sérii
1. stanovisté — posileni bfisnich svaltd
(sed-leh)
2. stanovisté — posileni sval(i dolnich
koncetin (snozny preskok pres
Svihadlo)
3. stanovisté — posileni prsnich svall
(klik)
In-line hokej L, .
) Doba trvani: 20 minut
20 , o, X, Rozdéleni do 3
. Misto: Zimni stadion Cesky Krumlov .
minut skupin

Intenzita cviceni: 45 s stfidani,
maximalni intenzita

Délka odpocinku: 45 s




Cas

(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
3. Zavérecna cast
Vyklus Vyklusani 2 x 400 metrd pro 1.-5.drahana
10 uvolnéni dolnich koncetin atletickém ovdle
minut
10 Stredink Hraci jsou v kruhu
minut viz pfiloha 3 vedle sebe




5. tyden

SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondiéni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé&Feny na rozvoj

vytrvalosti pomoci souvislé vytrvalostni metody.

MISTO: Cyklostezka Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 13
DATUM: 1. 8. 2016

Cas . e . .
(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
1. Uvodni éast
15 Zahrati Rozcvicka 2 (viz pfiloha2) Trenér predcvicuje,
. iy hraci rozestoupeni pred
minut Rozcvicka , pent p
nim
2. Hlavni ¢ast
Souvisld jizda - vy . - ,
Trénink zaméreny na rozvoj Jeden trenér jede prvni,
40 . , o hradi jsou serazeni za
: vytrvalosti pomoci souvislé , .
minut sebou za nim a na konci
vytrvalostni metody. uzavird skupinku druhy
_ S . trenér
Rovhomeérne neprerusovane
zatiZzeni nizké az stredni
intenzity
Intenzita zatizeni: 130 — 150
tepld/min
3. Zavérecna Cast
10 Vyklus Vyklusani 2 x 400 metrd pro 1.—-5.drdha na
minut uvolnéni dolnich koncetin atletickém ovale
Strecink viz pfiloha 3 Hraci stoji v kruhu
10

minut




SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK TRENER: Miloslav Klima
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondiéni trénink POCET ZAKU: 15

CiL - UKOL HODINY: Trénink zaméFeny na rozvoj DATUM: 3. 8. 2016
vytrvalosti pomoci souvislé vytrvalostni metody.

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

Cas . s . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni ¢ast
15 Zahrati Rozcvicka 2 (viz ptiloha2)
. Trenér predcvicuje,
minut Rozcvicka (y. P ) .
hraci rozestoupeni
pfed nim
. Metoda pro rozvoj rychlostni
2. Hlavni ¢ast P Iy
- vytrvalosti
50 x 50 m nain-line ¥
40 , Misto: Zimni Stadion Cesky Hradi jsou
. bruslich )
minut nastoupeni v rohu
Krumlov sy
na brankové care po
Doba trvani cviceni: 5—-20s péti hracich
Intenzita cvi¢eni: maximalni (95 —
100%)
Interval odpocinku: 1: 4
Charakter odpocinku: Aktivni
Pocet opakovani: 10 opakovani, 5
sérii
Posilovani Jednoduchy kruhovy trénink o
tfech stanovistich, 30 s interval,
20 v - Rozdéleni do 2
. odpocinek 1:1, 5 sérii .
minut skupin
1. stanovisté — posileni brisnich
svalll (sed-leh)
2. stanovisté — posileni sval(
dolnich koncetin (diep
s vyskokem)
3. stanovisté — posileni prsnich
svald (klik)




¢ .. s . .
?S Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
3. Zavérecna cast
Vyklus Vyklusani 2 x 400 metrd pro 1.-5.drahana

10 uvolnéni dolnich koncetin atletickém ovdle
minut

10 Strecink N Hradi stoji v kruhu

. viz pfiloha 3
minut




SKUPINA / TRIDA: Starsi 74ci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé&Feny na rozvoj sily

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 5. 8. 2016

Cas . . . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni éast
15 Zahrati Rozcvicka 1 (viz priloha2) Trenér pfedcvicuje,
. iy hraci rozestoupeni
minut Rozcvicka Y , P
pred nim
2. Hlavni ¢ast
Posilovani Jednoduchy kruhovy trénink o tfech | Rozdéleni do 2 skupin
20 -y .
. stanovistich, 30 s interval,
minut
odpocinek 1:1, 5 sérii
1. stanovisté — posileni bfisnich
svalt (sed-leh)
2. stanovisté — posileni svall
dolnich koncetin (snozny preskok
pres Svihadlo)
3. stanovisté — posileni prsnich
svalu (klik)
In-line hokej Doba trvani: 20 minut Rozdéleni do 4 skupin
20 , . Cx
) Misto: Zimni stadion Cesky Krumlov
minut

Intenzita cviceni: 45 s stfidani,
maximalni intenzita

Délka odpocinku: 45 s




Cas

(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
3. Zavérecna cast
10 Vyklus Vyklusani 2 x 400 metru pro 1.-5.drahana
minut uvolnéni dolnich koncetin atletickém ovdle
10 Strecink Hradi stoji v kruhu

. viz pfiloha 3
minut




6. tyden

SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondiéni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé&Feny na rozvoj

vytrvalosti pomoci souvislé vytrvalostni metody.

MISTO: Cyklostezka Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 8. 8. 2016

Cas . s . .
(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
1. Uvodni éast
15 Zahrati Rozcvicka 2 (viz priloha2) Trenér predcvicuje,
. iy hraci rozestoupeni pred
minut Rozcvicka , pent p
nim
2. Hlavni ¢ast
e Trénink zaméreny na rozvoj .. i
Souvisla jizda y ) Jeden trenér jede prvni,
vytrvalosti pomoci souvislé hradi jsou serazeni za
45 , sebou za nim a na konci
) vytrvalostni metody. iy . .
minut uzavird skupinku druhy
Rovnomeérné neprerusované trenér.
zatizeni nizké az stredni
intenzity
Intenzita zatiZzeni: 130 — 150
tepd/min
3. Zavérecna cast
Vyklus Vyklusani 2 x 400 metri pro ,
10 Y y . , N .p 1.-5.drahana
. uvolnéni dolnich konéetin .y .
minut atletickém ovale
Strecink viz pfiloha 3 iy
P Hraci stoji v kruhu
10

minut




SKUPINA / TRIDA: Starsi 74ci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondiéni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zaméFeny na rozvoj rychlosti

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 10. 8. 2016

Cas .. o . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni &ast
15
minut Zahrati Rozcvicka 3 (viz ptiloha2) Trenér predcvicuje,
iy hraci rozestoupeni
Rozcvicka Y .
pred nim
2. Hlavni ¢ast
Intenzita zatiZzeni: maximalni
Sprinty na in-line . ., ., Hraci ve tfech
Pocet opakovani: 5 opakovani , _
, zastupech, kazdy
bruslich 15x 20 s . C - . o
20 v jedné sérii, 3 série zastup v jiné draze
minut , v . . o péti hracich
Délka odpocinku: 3 minuty mezi Pop
opakovanim, 5 minut mezi sériemi
Charakter odpocinku: Aktivni
odpocinek
Jednoduchy kruhovy trénink o
Posilovani Y vy .
tfech stanovistich, 30 s interval,
20 v - Rozdéleni na dvé
. odpocinek 1:1, 5 sérii .
minut poloviny

1. stanovisté — posileni brisnich
svalt (sed-leh)

2. stanovisté — posileni sval(i
dolnich koncetin (diep

s vyskokem)

3. stanovisté — posileni prsnich

svald (klik)




Cas

(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
3. Zavérecna cCast
10 Vyklus Vyklusani 2 x 400 metrd pro 1.-5.drahana
minut uvolnéni dolnich koncetin atletickém ovale
Strecink viz pfiloha 3 Hraci stoji v kruhu
10

minut




SKUPINA / TRIDA: Starsi 74ci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zaméFeny na rozvoj sily

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 12. 8. 2016

Cas . . . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni éast
15 Zahtati Rozcvicka 3 (viz ptiloha2) Trenér
. iy redcviCuje, hradi
minut Rozcvicka P J Ly
rozestoupeni pred
nim
2. Hlavni ¢ast
Posilovani Jednoduchy kruhovy trénink o tfrech | Rozdéleni na dvé
oy . .. olovin
20 stanovistich, 30 s interval, odpocinek P y
minut 1:1, 5 sérii
1. stanovisté — posileni bfisnich svald
(sed-leh)
2. stanovisté — posileni svalli dolnich
koncetin (snozny preskok pres
Svihadlo)
3. stanovisté — posileni prsnich sval(
(klik)
. . L, . Rozdéleni do 3
In-line hokej Doba trvani: 20 minut .
skupin
20 Misto: Zimni stadion Cesky Krumlov
minut

Intenzita cviceni: 45 s stridani,
maximalni intenzita

Délka odpocinku: 45 s




Cas

(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
3. Zavérecna cast
10 Vyklus Vyklusani 2 x 400 metrd pro 1.-5.drahana
. uvolnéni dolnich koncetin atletickém ovale
minut
sink 5 Hr4&i stoil v kruh
10 Stredin viz pfiloha 3 raci stoji v kruhu

minut




7. tyden

SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé&feny na rozvoj

vytrvalosti pomoci souvislé vytrvalostni metody.

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 14
DATUM: 15. 8. 2016

Cas v s . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni &ast
15 Zahrati Rozcvicka 3 (viz ptiloha2) Trenér predcvicuje,
. . hraci rozestoupeni
minut Rozcvicka Y , P
pfed nim
2. Hlavni ¢ast
8 x 400 m na in-line | Misto: Zimni stadion Cesky Hraci rozdéleny na
35 , dvé polovin
. bruslich Krumlov P y
minut
Metoda pro rozvoj kratkodobé
vytrvalosti
Doba trvani: 20 s — 2 min
Intenzita cviceni: relativné
maximalni
Interval odpocinku: 1:3
3. Zavérecna cast
10 Vyklusani 2 x 400 metrd pro 1.—-5.drdha na
minut Vyklus uvolnéni dolnich koncetin atletickém ovéle
10 Strecink Ly, Hraci stoji v kruhu
. viz pfiloha 3
minut




SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zaméFeny na rozvoj

vytrvalosti pomoci souvislé vytrvalostni metody.

MISTO: Cyklostezka Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 17. 8. 2016

Cas v s . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni éast
15
minut Zahrati Rozcvicka 2 (viz ptiloha2) Trenér predcvicuje,
. hraci rozestoupeni
Rozcvicka Y ,
pred nim
2. Hlavni ¢ast
Souvisla jizda Trénink zaméreny na rozvoj Jeden trenér jede
50 . ] . prvni, hraci jsou
. vytrvalosti pomoci souvislé " .
minut sefazeni za sebou za
vytrvalostni metody. nim a na konci uzavira
_ . , skupinku druhy trenér
Rovnomérné neprerusované
zatizeni nizké az stfedni intenzity
Intenzita zatizeni: 130 — 150
tepld/min
3. Zavérecna cast
Vyklus (. . 1. — 5. drdha na
y Vyklusani 2 x 400 metrd pro .y .
10 . , o atletickém ovale
. uvolnéni dolnich koncetin
minut
Strecink L, Hraci stoji v kruhu
10 viz pfiloha 3

minut




SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondi¢ni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé&Feny na rozvoj sily

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 19. 8. 2016

Cas . . . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni éast
15 Zahrati Rozcvicka 3 (viz priloha2) Trenér pfedcvicuje,
. iy hraci rozestoupeni
minut Rozcvicka N “ r, zestoupent
pred nim
2. Hlavni ¢ast
Posilovani Jednoduchy kruhovy trénink o tfech | Rozdéleni do 2 skupin
20 -y .
. stanovistich, 30 s interval,
minut
odpocinek 1:1, 5 sérii
1. stanovisté — posileni brisnich
svalt (sed-leh)
2. stanovisté — posileni svall dolnich
koncetin (snozny preskok pres
Svihadlo)
3. stanovisté — posileni prsnich sval(i
(klik)
In-line hokej Doba trvani: 20 minut o .
J Rozdéleni do 3 skupin
20 Misto: Zimni stadion Cesky Krumlov
minut

Intenzita cvic¢eni: 45 s stridani,
maximalni intenzita

Délka odpocinku: 45 s




Cas

(min) Ucivo Metodické poznamky Organizace
3. Zavérecna Cast
10 Vyklus Vyklusani 2 x 400 metrdi pro Ve skupince kolem hraci
. . , - plochy zimniho stadionu
minut uvolnéni dolnich kondéetin
10 Strecink viz pfiloha 3 Hradi stoji v kruhu

minut




8. tyden

SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondiéni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink zamé&Feny na rozvoj

rychlostni vytrvalosti.

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 22. 8. 2016

Cas . s . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni éast
15 Zahrati Rozcvicka 3 (viz priloha2) Trenér predcvicuje, hraci
. . rozestoupeni pred nim
minut Rozcvicka pent p
2. Hlavni ¢ast
50 x 50 m na in-line | Metoda pro rozvoj rychlostni Hraci jsou nastoupeni
40 , . v rohu na brankové ¢are
. bruslich vytrvalosti vl v
minut po péti hracich
Misto: Zimni Stadion Cesky
Krumlov
Doba trvani cviceni: 5-20s
Intenzita cvi¢eni: maximalni (95 —
100%)
Interval odpocinku: 1:4
Charakter odpocinku: Aktivni
Pocet opakovani: 10 opakovani, 5
sérii
3. Zavérecna cast ., . 1.-5.drahana
Vyklusani 2x 400 metr( pro _y .
10 . ] . .. atletickém ovale
. , uvolnéni dolnich konéetin
minut Vyklus
10 .. viz pfiloha 3 Hradi stoji v kruhu
Strecink P )

minut




SKUPINA / TRIDA: Starsi 7aci HC Slavoj CK
TEMATICKY CELEK: In-line brusleni — kondiéni trénink
CiL - UKOL HODINY: Trénink volné&ji pfed zavére¢nym
zavodem

MISTO: Zimni stadion Cesky Krumlov

TRENER: Miloslav Klima
POCET ZAKU: 15
DATUM: 24. 8. 2016

minut

Cas . s . .
. Ucivo Metodické poznamky Organizace
(min)
1. Uvodni éast
15 Zahrati Rozcvicka 1 (viz ptiloha2) Trenér predcvicuje,
. hraci rozestoupeni
minut Rozcvicka Y , P
pred nim
2. Hlavni ¢ast
In-line hokej Doba trvani: 30 minut Rozdéleni do 4 skupin
30 Misto: Zimni stadion Cesky
minut Krumlov
Intenzita cviceni: 45
s stfidani, maximalni
intenzita
Délka odpocinku: 45 s
3. Zavérecna cast
. L, . 1.-5.drdha na
Vyklus Vyklusani 2x 400 metr( pro .y .
10 . ) Y atletickém ovdle
. uvolnéni dolnich konéetin
minut
.. o, Hraci stoji v kruhu
10 Strecink viz priloha 3 J




Priloha 2: Rozcvicky

Hry pro zahfati organismu jsou chdpany jako aktivity, pfi kterych je cely
organismus aktérd her relativné intenzivné a kratkodobé zatéZzovan. Hry by mély byt
prezentovany tak, aby bylo zapojeno co nejvice Ucastniku (idealné vSichni) za
jednoduchych pravidel na vymezeném prostoru. Nejéastéjsi variantou jsou rdzné tipy
honicek, kdy jeden nebo vice Ucastniku honi ostatni. Honicky jsou €asto vyuZivané na
zacatek pohybové aktivity. Zahtati organismu by se mélo realizovat po dobu minimalné
5 minut a mélo by organismu pfipravit na protahovaci cviky, které nasleduji. Zahrati
organismu ma za funkci ,nastartovani“ metabolismu tuk( a tim také pomuizZe k
adaptaci organismu vzhledem k vyuziti vlastnich energetickych zdroja. Lidové feceno —
je dobré uvést nas organismus na spravnou provozni teplotu. BEhem honicek dochazi i
k pUsobeni, kdy se hraci u¢i pohybovat po hfisti, vyhybat se spoluhraéiim, uci se
taktizovat, orientovat v hernim prostfedi apod. Vedouci ze své pozice by mél byt
schopen hlidat zapojeni hrac¢l (hra by méla plynout, ale nesmi byt ukoncena

vyCerpanim) a bezpecnost celého pribéhu.

Rozcvicka 1

Raci fotbal — hraci jsou rozdéleni do 2 tymu, pohybuji se v poloze raka pomoci nohou a
rukou a jejich ukolem je dat branku soupefi.

Protazeni — hraci jsou rozestoupeni v prostoru pred trenérem, ktery predcvicuje.

Stoj rozkroény — uklony hlavou vlevo a vpravo, stoj rozkro¢ny — upazit — krouzeni
zapéstimi, lokty, celymi paziemi, stoj rozkroény — vzpazit — uklanéni trupu stridavé
nalevo a napravo, stoj rozkrocny — krouzit boky, stoj spojny — krouzit koleny,
pritahovani kolene k hrudi, pfitahovani paty k hyzdim, sed roznozny — hlavu tla¢ime ke

kolentim, leh vznesmo

Rozcvicka 2

Hra na babu — béhat se mlze pouze pozadu, chyceny hrac udéla 3 drepy.

Stoj rozkroény — uklony hlavou vlevo a vpravo, stoj rozkroény — upazit — krouzeni
zapéstimi, lokty, celymi pazemi, stoj rozkroény — vzpazit — uklanéni trupu stridavé
nalevo a napravo, stoj rozkrony — krouZit boky, stoj spojny — krouzit koleny,

pritahovani kolene k hrudi, pritahovani paty k hyzdim, sed roznozny — hlavu tla¢ime ke



kolentim, leh vznesmo

Rozcvicka 3

Hra na mrazika — Uréeny hra¢ ma mrazika a honi ostatni hrace, koho chytne, ten
zmrzne a ¢ekd na zdchranu od ostatnich spoluhracl, ktefi ho zachrani tim, ze mu
podlezou mezi nohami a tim znovu rozmrzne.

Stoj rozkroény — uklony hlavou vlevo a vpravo, stoj rozkroény — upazit — krouzeni
zapéstimi, lokty, celymi paziemi, stoj rozkroény — vzpazit — uklanéni trupu stridavé
nalevo a napravo, stoj rozkrocny — krouZit boky, stoj spojny — krouZit koleny,
pritahovani kolene k hrudi, pfitahovani paty k hyzdim, sed roznozny — hlavu tla¢ime ke

kolenlim, leh vznesmo



Priloha 3: Strecink

Sije — stoj spojny — ruce v tyl — pfitahovani brady k hrudniku

Triceps — stoj spojny — vzpazit skrémo — ruku tla¢ime k hyzdim

Prsa — stoj rozkro¢ny — upazit — zapfit ruku o mantinel

Bederni svaly — vzpor kle€mo — staZeni brisnich svall a vyklenuti zad (kocici hibet)
Bfisni svaly — vzpor lezmo prohnuté (poloha kobry)

Vnitfni strana stehen — sed skrémo roznozny — lokty tlac¢ime kolena k podlozce
Bérce a lytka — rukama se opfeme o zed, propneme nohy tak, aby pata z(stala stat
pevné na zemi

Pfedni strana stehen — sed na patdch — zéklon

Zadni strana stehen — sed snozny — ptedklon — uchopeni Spicky nohou



Priloha 4: Popis zpUsobu provedeni motorickych test(

V bakalarské praci jsme pouzili ¢tyri testy UNIFITTESTU (6-60). Testy T1, T2 a T4
jsou dané, test T3 byl vybran ze dvou mozinych variant. Test T3 testuje dlouhodobou

vytrvalost. Byla vybrana varianta béhu po dobu 12 minut.

Test ¢. 1 Skok daleky z mista odrazem snoZmo (T 1)

Charakteristika: Test dynamické, vybusné silové schopnosti dolnich koncetin.

Zarizeni: rovnd, pevna plocha (Zinénka, plstény nebo gumovy pas), metr.

Provedeni: Ze stoje mirné rozkroného tésné pred odrazovou ¢arou provede testovana
osoba podrep a predklon, zapazi a odrazem snoZmo se sou¢asnym Svihem pazi vpred
skoci co nejdale. Pripravné pohyby paZi a trupu jsou dovoleny, neni viak povoleno
poskoceni pred odrazem. Provadéji se tfi pokusy.

Hodnoceni: Hodnoti se délka skoku v centimetrech, zaznamenava se nejlepsi ze tfi
pokusU. Pfesnost zdaznamu 1 cm.

Pokyny: Ukol vysvétlime a pfedvedeme. Odraz se provadi z rovné a pevné plochy, nenf
dovolena opora ani poufziti treter. Doskok do piskovisté, na Zinénku nebo plstény,
gumovy pas (zajistit proti posouvani). Odrazova i dopadova plocha musi byt zhruba na
stejné Urovni. Méfi se vzddlenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy

dopadu i jiné ¢asti téla nez chodidla (Mékota a kol., 2002).

Obr. 4: Skok daleky z mista odrazem snoZzmo (Mékota, Kovar, 1995).



Test €. 2 Leh - sed opakované (T 2)

Charakteristika: Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfisniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexor(.

Zarizeni: Plstény pas, koberec nebo tuha gymnasticka Zinénka, stopky.

Provedeni: Testovana osoba zaujme zakladni polohu leh na zddech, paze skréit
vzpaimo zevnitf, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou
pokréeny v kolenou v Uhlu 90 stupnill, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30 cm, u
zemé je fixuje pomocnik. Na povel provadi testovana osoba co nejrychleji opakované
sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh (zady a hrbety rukou dotknout
podlozky) s cilem dosdahnout maximalni pocet cykld za dobu 60 s.

Hodnoceni: Hodnoti a zaznamenava se pocet Uplnych a spravné provedenych cvikll za
1 minutu. Jeden cvik je prechod z lehu do sedu a zpét do lehu. Pokud nevydrzi
testovany cvicit celou minutu, zaznamend se pocet cvikl za dobu, po kterou cvicit
vydrzel, preruseni cviceni je pripustné.

Pokyny: Test se provadi jednou. Vysvétlime a predvedeme, nechdme testovanou
osobu vyzkouset spravné provedeni (pomalu 2 cviky). Po celou dobu je tfeba dodrzet
uhel pokréeni nohou, ruce v tyl, prsty sepnuté, v sedu dotek v lehu hlava, prsty a lokty
na podloZce. Odraz od podlozky neni pfipustny. Pauza je pfipustnd. Testujicim hlasime

pribézné cas po 15 sekundach (Mékota a kol., 2002).

Obr. 5: Leh-sed opakované (Mékota, Kovar, 1995).



Test €. 3 Béh po dobu 12 minut (T 3)

Charakteristika: Test dlouhodobé béZecké vytrvalostni schopnosti. Ma celostni a
obecny charakter, z fyziologického hlediska indikuje predevsim tzv. aerobni moznosti
organismu.

Zarizeni: Atletickd draha, startovni Cisla, stopky, startovni pistole (pistalka), méfici
pasmo.

Provedeni: Bézi se po atletické draze, startuje se z vysokého postoje, podle béznych
atletickych zvyklosti. Ukolem je ub&hnout v pozadované dobé co nejdel$i drahu. Béh
Ize stfidat s chuzi.

Hodnoceni: Méti se délka ubéhnuté drahy (vzddlenosti) v metrech (m). Pfesnost
zaznamu 10 m (tato vzdalenost se doméfi v ramci oznaceného 50 metrového useku).
Pokyny: Doporucuje se pridélit testovanym startovni Cisla a zaznamendvat u kazdého
pocet ubéhnutych kol. Je tfeba presné zméfit délku drahy (jednoho kola) a vymezit na

ni Useky po 50 metrech (Mékota a kol., 2002).

Test €. 4 Clunkovy béh 4 x 10 m (T 4-1)

Charakteristika: Test béZzecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, obratnost.
Zarizeni: Rovny terén. Dvé mety (kuzele, terée) umisténé ve vzdalenosti 10 m od sebe
(jsou soucasti 10m). Prvni meta je na startovni ¢afe (1m dlouhé). Pasmo, stopky, paska
na vyznaceni startovni Cary.

Provedeni: Testovany zaujme postoj pred startovni ¢arou. Po povelech ,Pfipravit —
pozor — start” vybiha k druhé meté, tu obéhne a vraci se k prvni, tu obéhne tak, aby
drdha mezi druhym a tretim usekem tvofila osmicku. Na konci tretiho Useku jiz metu
neobiha, pouze se ji dotkne rukou a vraci se. Cilové mety se opét dotkne.

Hodnoceni: Hodnoti se v sekundach, stopky se zastavuji v okamziku doteku cilové
mety. Pfesnost méreni 0,1 s. Zaznamenava se lepsi ¢as ze dvou pokus.

Pokyny: Testovana osoba probéhne volné drahu na zkousku. Provadi se dva pokusy,
odpocinek nejméné 5 minut. Start polovysoky, tretry nejsou povoleny (Mékota a kol.,

2002).
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Obr. 6: Clunkovy béh 4 x 10m (Mé&kota, Kovar, 1995).



Pfiloha 5: Somatickd méreni

Télesna vyska (SM 1)

Zarizeni: Méritko na sténu a trojuhelnik.

Provedeni: Méfitko upevnime na sténu, mérend osoba stoji u stény, které se dotyka
patami, hyzdémi a lopatkami, hlava v roviné. Odecitame pomoci trojuhelniku, ktery se
odvésnou dotyka lehce temene hlavy. Pfesnost 0,5 cm.

Télesna hmotnost (SM 2)

Zarizeni: Digitalni vaha.
Provedeni: Vazime bez obuvi v minimalnim odévu, s presnosti 0,1 kg.

Podkozni tuk (SM 3)

Zarizeni: Kaliper

Provedeni: Palcem a ukazovakem pevné uchopime kozni fasu v misté, kde ma byt jeji
tloustka mérena. Tahem se fasa oddéli od svalové vrstvy, ktera leZzi pod ni. Dotykové
plosky tloustkoméru umistime k vrcholu ohybu klze. Uvolnime prsty, kterymi drzime
méridlo, tak za¢ne plsobit na koZni fasu. Vzdalenost méficich ploch kaliperu od prst(
je prakticky asi 1 cm. Odecitdme na stupnici méfidla 2 s od okamziku, kdy tlak zacne
plUsobit. Méfime na trech standardnich mistech, viz obr. 7 az obr. 9. Méreni kazdé
stfedni hodnotu.

Hodnoceni: Zapisujeme v mm s presnosti 0,5 mm. Provedeme soucet 3 koZnich fas a
vyhodnotime dle tabulek (Mékota a kol., 2002).

Index télesné hmotnosti (BMI)

BMI (z anglického orig. ,,Body Mass Index”) vypocitame tak, Ze hmotnost

vyjadrenou v kilogramech vydélime druhou mocninou vysky, ta je vyjadiena v metrech.
BMI=m / V*
Napf: muz vdha 70 kg, vyska 175 cm (70: (1,75 x 1,75) = 22,85 BMI). BMI nds

informuje o tom, zda télesna hmotnost odpovida télesné vysce. Nezjistime vsak, zda se

jedna o pasivni slozku (tukovou tkan) nebo o aktivni slozku (svalovou hmotu). Presto



se jednd o jeden z uznavanych ukazatell stavu télesné hmotnosti pfi hodnoceni

obezity (Halkova a kol., 2006)



Priloha 6: Skupinovy zaznam testovych vysledk( — 1. méreni

Tabulka 17 Skupinovy zdznam testovych vysledki — 1. méreni

- Tl T2 T3 T4 SM 1 SM 2 Body

& X , B&hpo | » .. Bod

g vek Skok dlaleky z Leh- dobup12 Cl. béh Vyska | Hmotnost Ml T1 | T2 | T3 | T4 ceIkeZn

a mista sed . 4x10m

minut

Hra¢1 | 14 | 205 | 209 | 200 45 2550 11,3 176 64,7 20,8 | 7 7 6 5 25
Hra¢2 | 14 | 202 | 208 | 215 42 2450 10,4 168 63,2 2241 7 6 5 8 26
Hra¢3 | 13 | 195 | 200 | 198 51 2268 10,9 168 57,3 20,3| 7 8 5 7 27
Hra¢4 | 14 | 215 | 218 | 222 58 2756 10,3 173 59,5 19,8| 8 9 7 8 32
Hra¢s5 | 14 | 245 | 248 | 253 39 2852 9,9 182 61,4 18,510 | 5 8 9 32
Hra¢6 | 14 | 225 | 230 | 223 50 2810 9,7 181 65,5 20 | 8 8 7 9 32
Hra¢7 | 13 | 185 | 183 | 180 35 2242 11,7 155 55,3 23 | 6 5 5 5 21
Hra¢8 | 13 | 192 | 190 | 196 52 2600 11,1 158 58 23,2 7 8 7 6 28
Hra¢9 | 14 | 258 | 250 | 238 47 3050 10,7 190 70,6 19510 7 9 7 33
Hra¢10| 14 | 200 | 202 | 210 48 2630 10,0 170 64,5 22,3| 7 7 6 9 29
Hra¢11| 13 | 186 | 190 | 192 44 2398 10,4 155 46,7 194| 6 7 6 8 27
Hra¢12 | 14 | 222 | 220 | 235 40 2945 11,3 178 60 189 9 5 8 5 27
Hra¢ 13| 14 | 218 | 225 | 229 47 2845 10,3 176 64,7 20,8 | 8 7 8 8 31
Hra¢14| 13 | 197 | 200 | 210 53 2882 11,0 176 65,5 21,1 7 8 8 7 30
Hrac 15| 14 | 221 | 228 | 235 50 3010 10,2 175 63 20,5 9 8 8 8 33




Priloha 7: Skupinovy zaznam testovych vysledk(i — 2. méreni

Tabulka 18 Skupinovy zdznam testovych vysledku — 2. méreni

- Tl T2 T3 T4 SM 1 SM 2 Body

S X , B&hpo | » .. Bod

-5 Vek|  Skok dlaleky z Leh- dobup12 Cl. béh Vyska | Hmotnost Ml T1|T2 | T3 | T4 ceIkeZn

a mista sed . 4x10m

minut

Hra¢1 | 14 | 210 | 213 | 205 50 2785 10,9 176 64,7 20,8 7 8 7 6 28
Hrac2 | 14 | 217 | 209 | 216 42 2690 9,9 168 63,2 2241 7 6 7 9 29
Hrac3 | 13 | 200 | 198 | 210 53 2563 10,6 168 57,3 20,3| 8 8 7 8 31
Hrac4 | 14 | 225 | 224 | 215 60 2995 10,0 173 59,5 198 8 |10 | 8 9 35
Hracs5 | 14 | 242 | 250 | 253 41 3041 9,5 182 61,4 18,5/ 10| 6 9 | 10 35
Hra¢6 | 14 | 225 | 235 | 228 48 3010 9,4 181 65,5 20 | 9 7 8 | 10 34
Hra¢7 | 13 | 195 | 187 | 190 36 2398 11,4 155 55,3 23 | 6 5 6 6 23
Hra¢g8 | 13 | 207 | 201 | 198 55 2949 10,8 158 58 23,2 8 9 9 7 33
Hra¢9 | 14 | 251 | 259 | 256 47 3238 10,2 190 70,6 19510 7 9 8 34
Hrac 10| 14 | 210 | 220 | 222 46 2894 9,6 170 64,5 223 9 7 8 | 10 34
Hra¢11| 13 | 199 | 190 | 191 47 2600 10,0 155 46,7 194 7 7 7 9 30
Hrac¢ 12 | 14 | 238 | 245 | 243 43 3215 10,9 178 60 189110 | 6 9 6 31
Hra¢ 13| 14 | 225 | 228 | 234 49 3150 9,9 176 64,7 20,8 9 7 9 9 34
Hrac¢ 14 | 13 | 221 | 209 | 211 56 3005 10,5 176 65,5 21,1 9 9 8 8 34
Hrac 15| 14 | 238 | 235 | 245 51 3222 9,8 175 63 20,510 | 8 9 9 36




Tabulka 19 Desetibodové normy pro mlddez, chlapci 13 let

Ptiloha 8: Desetibodové normy pro mladez, chlapci 13 — 14 let

VEKOVA KATEGORIE: 13 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni Tl T2 T3a T 3b Ta4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (potet) (m) Elunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné 1 - 140 -19 - 1610 -3.25 13.1+
podprimémy | 2 141-151 | 20-24 | 1611-1797| 3.26-4.00 | 12.7-13.0
3] 152-162 | 25-29 | 1798 1985 4.01-500 | 123-126
Podprimémy | 4 | 163173 | 30-34 [1986-2172] 5.01-6.00 | 119-122
. 5 174—184 | 35-39 |2173-2360| 6.01-675 | 11.5-1L8
Primémy | ¢ | yg5_195 |d40-43 [2361-2547| 676-775 | 11.1-114
1] [ 196-206 | 44 -48 | 25482735 | 7.76-850 | 10.7-11.0
Nadprimémy | ¢ | 207-217 | 49-53 [2736-2922| 851-950 | 103-106
Vyrazné 9 218-228 | 54-58 | 2923-3110] 9.51-1050 | 9.9-102
nadprimémy | 10 229 + 59 + 3111 + 10.51 + -9.8
Tabulka 20 Desetibodové normy pro mlddeZ, chlapci 14 let
VEKOVA KATEGORIE: 14 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Clunkovy
(cm) (pocet) (m) Elunkovy béh | béh 4x10 m
’ (min) (s)
Vyrazné 1 ~ 148 -21 - 1700 ~4.25 12.9 +
primémy | 2 149-160 | 22-26 [1701-1890| 4.26-500 | 125-128
-1 3 161-172 | 27-30 [1891-2080| 5.01-600 | 12.1-
Pt . . 1-124
it 173-184 | 31-35 | 2081-2270| 6.01-7.00 | 11.7-120
: 5 185-196 | 36-40 [2271-2460| 7.01-7.75 | 113-11.6
Primém ' it
Y 6 197-208 | 41-44 [2461-2650| 7.76-8.75 | 109-112
S 209-220 | 45-49 | 2651-2840| 8.76-9.50 | 10.5-108
Nadpriimé ' A
‘f el 221-232 | 50-53 | 2841-3030| 9.51-1050 | 10.1-104
Vyraznd 9 233-244 | 54-58 [3031-3220| 1051-11.50 | 9.7-100
nadprimérny 10 245 + 59 + 3221 + 11.5]1 + - 9.6

Zdroj: Mékota, K. a kol. (2002). Unifittest (6-60). Praha: Univerzita Karlova v Praze




Pfiloha 9: Obratnostni draha na in-line bruslich
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Obr. 7: Obratnostni drdha na in-line bruslich (zdroj: vlastni tvorba)



