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1.
Úvod
Volejbal patří k nejoblíbenějším sportovním hrám. Volejbal je krásná hra, bez fyzického kontaktu, která má zvláštní postavení mezi ostatními kolektivními míčovými sporty. Je naprosto specificky česká, protože téměř každý Čech (na rozdíl od Rakušana nebo Němce) ví, že se jedná o hru, která se nehraje do košů, ale přes síť. Jestliže tvrdím, že volejbal je specificky českým sportem, mám pro to ale ještě tři pádnější důkazy. Zaprvé – v žádném okolním státě neexistují venkovní volejbalová hřiště. U nás najdete antukové kurty v každé druhé větší vsi. Zadruhé – jen velmi málo lidí v Čechách neokusilo, co to je bojovat s neúprosnou zemskou přitažlivostí při krocení volejbalového míče a budou tedy vědět, o čem je řeč. Zatřetí – jestliže nechám stranou fotbal, který má nesrovnatelné, nezpochybnitelné, výjimečné postavení mezi sporty, je volejbal nejrozšířenějším sportem mezi českými osobnostmi jiných oborů lidské činnosti ( Haník, 2002, 5 ).


Od vzniku volejbalu neustále dochází ke změnám v pravidlech, které mají hru  co nejvíce zrychlit, zdramatizovat a tím tak co nejvíce zaujmout diváka. Pro samotné hráče volejbalu to ovšem znamená neustále se zvyšující tlak na zlepšení jejich výkonnosti, techniky a v neposlední řadě  taktiky.


V mládežnických kategoriích odbíjené je důležité neustálé zlepšování výkonnosti hráček po všech potřebných stránkách. Aby bylo možné prokázat zlepšení je třeba sledovat a měřit současnou výkonnost. Pro zjištění výkonnosti slouží testy speciální pohybové výkonnosti a dnes jsou již nezbytným prostředkem pro zjištění zdatnosti a výkonnosti hráčů a jsou tak cennými ukazateli toho, zda hráči mohou konkurovat a být plnohodnotnými protihráči v příslušných soutěžích.

2. Cíle a úkoly práce

Pro diplomovou práci byly stanoveny následující cíle.

2.1
 Cíle práce 

· Kontrola výkonnosti volejbalového družstva kadetek VSK Český Krumlov.

· Ucelené porovnání výkonnosti kadetek družstva VSK Český Krumlov s  kadetkami volejbalu z ČR.

· Analýza výkonnosti kadetek VSK Český Krumlov.

· Stanovení návrhů k zlepšení současného stavu výkonnosti kadetek VSK Český Krumlov.

2.2
Úkoly práce
Aby bylo dosaženo stanovených cílů musí být splněny následující úkoly:

1.
Studium odborné literatury

2.
Sestavení odpovídajících testů speciální pohybové výkonnosti

3.
Provedení testování 

4.
Analýza naměřených a získaných údajů a dat

5.
Vyhodnocení výsledků a stanovení návrhů pro zlepšení současného stavu výkonnosti

2.3
Hypotézy

Pro diplomovou práci byly stanoveny následující hypotézy:

· volejbalové družstvo kadetek VSK Český Krumlov bude vykazovat stejnou  výkonnost jako ostatní  kadetky celostátního výběru

· předpokládá se, že výsledky hráčské výkonnosti kadetek VSK ČK v testech se projeví ve výsledku soutěžní tabulky věkové kategorie kadetek 

3.
Teoretická část
3.1
Charakteristika volejbalu

3.1.1
Historie volejbalu
V 19. století a hlavně koncem 19. století začal v celém světě pronikat do popředí zájem o tělesnou výchovu a sport. Z Anglie, kde toto hnutí mělo svoji kolébku, se sport šířil nejvíce do Ameriky, kde rychle zdomácněl nejprve v těch třídách obyvatelstva, které měly dostatek času a prostředků k jeho pěstování. V prvém období získávala tělovýchova a sport nadšené vyznavače zvláště u studentů, kteří tak hledali a našli protiváhu ke svému nepřirozenému sedavému způsobu života.

V amerických vysokoškolských kolejích patřila k nejoblíbenějším studentským sportům atletika, dále rugby, basebal, tedy sporty, které se pěstovaly v letní sezóně. V zimních měsících zájem o tělesnou výchovu silně klesal, neboť studenti nenacházeli nic rovnocenného těmto sportům. Gymnastická cvičení či společenské hry, se kterými se setkávali v tělocvičnách, je nemohly uspokojit ani po fyzické, natož po psychické stránce. A právě zde vytvořil majitel a profesor tělesné výchovy největší sportovní školy ve Springfieldu v Massachusetts (USA) - holyokské koleje - W. G. Morgan pro své žáky z bohatých obchodnických kruhů novou hru, kterou z neznámých důvodů nazval "mintonette". 

Tělocvičnu rozdělil sítí (pro lawn-tennis), jejíž horní okraj natáhl asi ve výši 183 cm od země, žáky své třídy rozdělil na dvě poloviny a dal jim úkol dopravit míč odplácáváním na půli soupeřů. Netušil, že tím dává základ hře, jež se v průběhu dalších desetiletí stala olympijským sportem, radostí a osvěžením statisíců.To bylo roku 1895. Zde začíná historie volejbalu.

Hráči pod vedením pana Morgana to neměli zkraje lehké. Hrálo se s basketbalovým míčem, ten byl velmi těžký a každou chvíli vyvracel prsty. Zrovna tak ztroskotal z opačných důvodů pokus o hru při použití duše basketbalového míče. Teprve míč zhotovený podle speciálních propočtů rázem odstranil důležitou překážku v dalším rozvoji a mintonette pak patřila společně s "hendbollem" (hra s odrážením o stěnu) a basketbalem k náruživě pěstovaným v tělocvičně Morganovy školy. Při jejím předvedení na springfieldské konferenci ředitelů tělesné výchovy YMKY navrhl A. T. Halstet, aby se nazvala "volley-ball" podle hlavní ideje: odrážení míče - to volley the ball.

V roce 1896 vyšel prvý článek o odbíjené. Ve "Physical Education" psal J. Y. Cameron: "Volleyball je nová hra, výborně se hodící pro tělocvičny a sály, která však může být hrána i venku. Může ji hrát každý počet hráčů. Hra spočívá v uvedení míče v pohyb přes vysokou síť z jedné strany na druhou, berouc tím podíl ze dvou her - tenisu a handballu." 1
3.1.2 Začátek volejbalu v naší zemi

Po první světové válce se začal rozbíhat sportovní život. Nejstarší generace jen stačila setřást prach zákopů první světové války a vrhla se lačně do sportování. Kromě kopané to byla zejména lehká atletika, její organizátoři prof. J. A. PIPAL a Bohučet ŠKARDA byli průkopníky všeho, co se v té době okolo sportu dělo. Na oslavu vítězství byla připravována tzv. "Pershingova olympiáda" do Paříže. A právě prof. Pipal a další netušili, když do příprav atletů na tyto hry zařadili tzv. "americké hry", zejména volejbal a basketbal, že v průběhu pěti desítek let podlehne kouzlu sítě a kulatého míče tisíce a tisíce sportovců.

Od roku 1918 pořádalo ministerstvo národní obrany šestitýdenní cvičitelské kursy. Hlavní náplní kursů byla lehká atletika. Hlavní aktér těchto kursů, prof. Pipal, připravoval v kursech také závodníky na první poválečnou olympiádu v Antverpách. V Pipalových kursech poznali účastníci jako první v nové republice u nás dosud velmi málo známé hry jako volejbal, basketbal a další tzv. americké hry. o tom však hovoří Kristián Fanta:

"Profesor Pipal správně vystihl atletický protipól - rušné, dynamické a zajímavé hry. Vzbudily u účastníků neobyčejný zájem. Každou volnou chvilku jsme využívali, abychom si zahráli. Byli jsme zdatnými, atleticky připravenými borci, zejména volejbal "zabral" na tehdejší poměry téměř neuvěřitelně. Organizovali jsme mistrovství kursu, hrálo se podle amerických, ale zejména podle francouzských pravidel. Zdatní "franštináři" narychlo překládali celé pasáže. Instruktoři předváděli jen jednotlivé herní volejbalové prvky. Jsme národ nadaný na míčové hry, zvláště schopní účastníci kursu spojovali herní prvky v kombinace a denně v zápasech překvapovali novými herními variacemi a taktickými nápady. Deset družstev bylo organizováno z účastníků druhého kursu ministerstva obrany v roce 1919. V době šesti neděl, po které kurs trval, jsme sehráli desítky volejbalových zápasů, vymysleli mnoho herních nápadů a nové taktiky."


Atletické kursy organizované ministerstvem národní obrany byly odrazovým můstkem pro další rozšíření volejbalu v českých zemích. 2
V ČSR byl r. 1919 volejbal předveden v Žilině a stal se součástí přípravy atletů na OH v Antverpách. Veřejná ukázka hry byla v r. 1920 provedena na Žižkově před odjezdem na OH. V roce 1921 byl ustaven Československý volejbalový a basketbalový svaz a o tři roky později bylo uspořádáno první mistrovství republiky.

Zlatá éra našeho volejbalu začala koncem čtyřicátých let a skončila v polovině let šedesátých. Českoslovenští volejbalisté se v té době stali dvakrát mistry světa - 1956 a 1966 a třikrát mistry Evropy - 1948, 1955 a 1958. Poté jsme v 70. a 80. letech minulého století na Mistrovstvích Evropy získali tři druhá místa v letech 1967, 1971 a 1985.
V novodobé historii lze do úspěchů českého volejbalu zařadit 4. místa na Mistrovstvích Evropy 1999 a 2001, 4. místo ve Světové lize 2003. 3
3.1.3
Charakteristika hry
Volejbal je kolektivní síťovou hrou. Je to sport hraný dvěma družstvy na hřišti rozděleném sítí. Existují různé verze tohoto sportu pro různé podmínky, aby byl díky této přizpůsobivosti dostupný každému. Účelem hry je poslat míč přes síť na zem do pole soupeře a zabránit soupeřově snaze o totéž. Družstvo má právo na tři odbití (a to i po doteku bloku). Míč je uveden do hry podáním: udeřen podávajícím přes síť k soupeři. Rozehra pokračuje tak dlouho, dokud se míč nedotkne hřiště, není „aut“ nebo se družstvu nepodaří vrátit jej povoleným způsobem. Ve volejbale znamená každá ztráta rozehry bod (Rally Point System). Vyhraje-li rozehru družstvo, které přijímalo podání, získává bod a výhodu podání. Hráči tohoto družstva postoupí o jedno postavení ve směru hodinových ručiček (clockwise).

Současný volejbal vyžaduje hráčskou všestrannost a dobrou tělesnou kondici a osvojení potřebných technických a taktických dovedností. Volejbal rozvíjí rovnoměrně všechny pohybové schopnosti, především rychlost, obratnost, vytrvalost a rychlou sílu dolních i horních končetin a trupu (Ejem, 1988).

Významným charakteristickým rysem hry je udržení pozornosti, uplatnění koordinačních schopností, psychických vlastností hráčů a správného rozhodování ve stále se měnících podmínkách hry. Volejbal vyžaduje hráčskou ukázněnost, a tím upevňuje smysl a odpovědnost ke kolektivu, učí důslednosti, důvěře ve vlastní síly, zdravé ctižádosti a neustále podněcuje k bojovnosti. Koncepce hry vychází ze střídání hráčů ve všech postaveních na hřišti a představuje dynamiku pohybu hráčů po hřišti s neustálou proměnlivostí ve střídání jednotlivých herních činností v útoku i obraně. Utkání ve volejbale se skládá z jednotlivých setů. Sety jsou tvořeny rozehrami, což jsou části utkání, které jsou vždy zahájeny podáním a ukončeny chybou jednoho družstva. 4 

Herním cílem družstva je docílení předem stanoveného výsledku v setu a v utkání. Herním úkolem je úspěšné vyřešení vzniklé herní situace. Herní situace vznikají působením vnějších a vnitřních činitelů. Vnitřní činitelé jsou zejména let míče ve vlastním poli nebo v poli soupeře, jeho prudkost a usměrnění, počet odbití míče v poli, možnost přesného odbití míče příslušným hráčem. Vnější činitelé jsou závažnost a stav utkání, domácí nebo cizí prostředí, způsob rozhodování, viditelnost, terén a počasí (Příbramská a kol., 1996).

V současné etapě svého více než stoletého vývoje je již volejbal postaven do stejné úrovně se všemi ostatními nejpopulárnějšími sportovními odvětvími na světě, a to jak pravidelnou organizací svých celosvětových i kontinentálních soutěží, tak i zařazením do skupiny olympijských sportů - ženskou i mužskou složkou.4
 3.2
Herní výkon hráče v utkání
3.2.1
Sportovní výkon
Pohybovým výkonem se rozumí jednak proces, jednak výsledek pohybové činnosti. Poněvadž většina pohybových činností člověka plní určitý pohybový úkol, považuje se výkon za míru realizace (splnění) daného úkolu(Čelikovský a kol., 1990, 61).

Výkon hráče se posuzuje podle toho, jak se mu podařilo úkol splnit.Výkon souvisí s úspěšností, se splněním pohybového úkolu (vyřešením pohybové situace) prostřednictvím pohybové činnosti (Čelikovský a kol., 1990).

V antropomotorice  není žádná univerzálně použitelná a přesně definovaná jednotka výkonu. Srovnávání a posuzování jednotlivých výkonů nám umožňuje statistický a pravděpodobnostní přístup a dovoluje určit, do jaké míry se daný výkon odchyluje od určité charakteristiky, např. od rekordu, od aritmetického průměru nebo mediánu populace atd. (Čelikovský a kol., 1990, 61).

Nositelem sportovního výkonu je sportovec. Sportovní výkon je vnějším projevem, v němž se integrují mnohostranné (tělesné a duševní) schopnosti jedince. Má povahu cílevědomého, účelného a vysoce ekonomického jednání, které je tréninkem dovedeno do vysoké úrovně dokonalosti (Choutka, 1981, 15).

Významným znakem sportovních výkonů je jejich převážně pohybová povaha. Jsou to tělesné výkony ve specializovaných pohybových činnostech.Ve sportovním výkonu je vyjádřen všechen pohybový potenciál jedince (zvládnuté pohybové dovednosti, kvalita  fyziologických mechanismů, zejména rozvoj energetického potenciálu a způsob jeho využití). Na sportovním výkonu jedince se významně podílí také psychické schopnosti sportovce. Dalším znakem sportovních výkonů jsou dovednosti potřebné pro jednotlivá sportovní odvětví, respektive pro jednotlivé specializace. Posledním znakem sportovních výkonů je jejich měřitelnost, respektive hodnotitelnost. Způsob měření je dán povahou výkonu (Choutka, 1981).

3.2.2.
Sportovní výkon družstva

Sportovní výkon celého družstva je odrazem jednotlivých výkonů hráčů. Hráči ovlivňují svoje jednání i chování skupiny jako celku (Dobrý a kol., 1986). 

K rozhodujícím parametrům výkonu družstva, ovlivňujícím sportovní úspěšnost, patří koheze, participace a autorita (Dobrý a kol., 1986, 5). 

Koheze je soudržnost hráčů v jeden celek, jedná se o vysoký stupeň spolupráce hráčů v systému hry družstva. Participace je míra účasti jednotlivých hráčů na výkonu družstva. Autorita představuje míru významu družstva pro jeho členy. Projevuje se v sebekázni a v potlačování individuálních zájmů, které nejsou v souladu s potřebami a zájmy družstva  (Dobrý a kol., 1986).

3.2.3.
Sportovní výkon hráče

Sportovní výkon hráče v kolektivních sportovních hrách je chápán jako vývojový stupeň způsobilosti hráče participovat (podílet se) na hře družstva. Participace je realizována souhrnem herních činností jednotlivce (Dobrý a kol., 1986, 6).

Herní činnost jednotlivce je jednoduchý komplex psychomotorických úkonů, který je zaměřený na splnění základních herních úkolů a prováděný bez přímé pomoci spoluhráče. Může být členěna podle fáze hry:  na útočnou a obrannou, podle vztahu k míči:  bez míče a s míčem, podle místa na hřišti: ve středu hřiště, v útočném území apod.
Výkon hráče je podmíněn komplexní adaptační dispoziční strukturou, kterou tvoří somatické a osobnostní charakteristiky, dovednostní a zdatnostní potenciál.

Dovednostní potenciál představuje určitý vnitřní stav připravenosti k dovednostnímu výkonu, tedy zásobu všech dovedností. Pohybová dovednost je naučený pohyb, je vždy demonstrována výkonem, je orientována na konkrétní úkol a je získávána praxí. Základy různých dovedností tvoří schopnosti. Schopnosti jsou považovány za faktory, které limitují úspěšnost výkonu v konkrétní činnosti. Součástí herních dovedností je reakční doba, což je doba od objevení se podnětu do zahájení pohybu. Každý pohyb hráče je určitá odpověď na podnět z vnějšku. V první fázi hráč podnět rozpoznává a průběžně analyzuje jeho znaky. Ve druhé fázi hráč volí odpovědi, rozhoduje se. Trvání této fáze je závislé na počtu možných odpovědí. Ve třetí fázi se představa odpovědi mění v konkrétní svalovou činnost. Trvání je ovlivněno složitostí a dobou trvání odpovědi.Dovednostní výkon hráče ovlivňuje anticipace. Ta předurčuje, které podněty budou přijaty a které odpovědi vykonány. Volba odpovědi před podnětem zkracuje reakční dobu. Herní činnosti jednotlivce jsou dovednostním typem pohybové činnosti konané v otevřeném, to je proměnlivém prostředí utkání. Vliv vnějšího herního prostředí se promítá do každé dovednosti. Herní činnosti jednotlivce se od sebe odlišují svým herním účelem( taktickým záměrem ). Herní činnost jednotlivce umožňují každému hráči participaci na hře družstva a jádrem participace je samostatné rozhodování hráče.

Zdatností potenciál zahrnuje biologické základy na kterých se staví specifický herní výkon. Tělesnou zdatnost určují faktory: morfologické (tvar těla, aktivní tělesná hmota, podkožní tuk), biochemické ( úroveň chemických procesů zajišťujících krytí energetického výdaje při herním výkonu ), fyziologické ( úroveň oběhové a dýchací funkce zajišťující transport kyslíku do svalů ) (Dobrý a kol., 1986).

Pro výkon hráče v utkání je charakteristická střídavá intenzita herních činností projevovaná v nepravidelně dlouhých intervalech a přerušovaná nepravidelně dlouhými pauzami. O úspěchu se rozhoduje v mnohokrát opakovaných krátkodobých činnostech explozivního rychlostně silového charakteru vysoké intenzity. Tyto projevy jsou ve výkonu hráče primární (Dobrý a kol., 1986, 12).

Herní výkon je sportovní výkon svého druhu. Je dán průběhem a výsledkem specifického sportovního pohybu v ději utkání. Je časově omezen trváním děje utkání. Vyznačuje se určitými charakteristikami : nestandardnost podmínek herního výkonu, bohatá variabilita herních situací, nutnost čelit aktivitě soupeře a překonávat jeho odpor. Doba účasti jednotlivých hráčů ve hře je rozlišná (Dobrý a kol., 1986).

3.2.4.
Typologie sportovních výkonů

Volejbal patří z hlediska typologie mezi kolektivní výkony. Hlavním úkolem je překonávání družstva soupeře individuálními nebo kolektivními prostředky. Pohybová charakteristika: počet pohybových dovedností je značný, jde o složité struktury, respektive jejich tvůrčí kombinace, variabilita pohybových dovedností je velká.

Psychologická charakteristika: typické je tvůrčí taktické myšlení v závislosti na anticipaci záměrů soupeře, volba optimálního řešení z většího množství variant, specializace a dělba práce uvnitř kolektivu.

Fyziologická charakteristika: energetický výdej je střední (1000-2000% náležitého bazálního metabolismu), regulace pohybové činnosti je velmi náročná zejména pokud jde o udržení  vysoké kvality po dlouhou dobu, oběhová a dýchací soustava jsou zatíženy středně až maximálně, převládá střední až maximální aerobní i anaerobní metabolismus (Choutka, 1981).
3.2.5
Charakteristika sportovního výkonu hráče z hlediska fyziologie

Začátek tělesné zátěže je provázen řadou změn, které porušují klidový stav organismu, jeho homeostázu. Rozsah a kvalita těchto změn závisí na charakteru a intenzitě zátěže.Tyto změny se v iniciální fázi zátěže projevují postupným přizpůsobováním různých funkcí vykonávaného pohybu. Při zátěži nízké intenzity trvá iniciální fáze 1 – 2 minuty, při střední se prodlužuje na 3 – 4 minuty. Bezprostředním energetickým zdrojem je v prvních asi 15 s zátěže ATP (adenosintrifosfát), jehož omezená zásoba je ve svalovém vlákně připravena a jehož chemická energie je schopna se rychle změnit v energii mechanickou. Jako bezprostřední energetický zdroj k novotvorbě ATP slouží CP (kreatinfosfát). Zásoby těchto látek poskytují energii ke kontrakci trvající maximálně 
10 – 15 s. Je-li zátěž intenzivní, resyntéza ATP je nedostačující a zásoby energií bohatých fosfátů klesají až na 50 % iniciální hodnoty. Při dalším trvání zátěže se současně rozvíjí další forma rychlé dodávky energie a sice glykolytická fosforylace (Máček, Máčková, 1997, 56). 
Glykolytická fosforylace  uvolní menší množství energie ( z 1 molekuly glukózy se uvolní jen 2 molekuly ATP), která kryje kontrakce rychlých bílých vláken po dobu 2 – 3 minut. Současně působí oxidativní fosforylace, která je energeticky velmi ekonomická a časově neomezená. Rozhodující pro způsob uvolnění energie je druh svalových vláken, která se na pohybu podílejí, připravenost a kapacita energetických substrátů a enzymatických reakcí. Při činnosti rychlých(bílých) vláken převažuje glykolytická forma uvolňování energie (anaerobní) a při činnosti červených (pomalých) naopak aerobní. Při zvyšující se intenzitě zátěže se přidávají postupně směrem k maximu k červeným vláknům i bílá vlákna, takže stoupá kumulace kyseliny mléčné (Máček, Máčková, 1997).  

Ve sportovních hrách se mění základní charakteristiky pohybových činností: intenzita a objem ( trvání = pohybové činnosti se opakují v průběhu utkání ). Intenzita pohybové činnosti ve specifickém herním, individuálně maximálním rychlostně silovém,  výbušném pohybovém projevu, má svůj bioenergetický základ v úrovni rozvoje alaktátové zóny ( neoxidativní ) metabolického krytí.  O kvalitě celého objemu pohybového obsahu herních činností rozhoduje jiný bioenergetický základ – úroveň rozvoje oxidativní zóny metabolického krytí energetického výdaje (Dobrý a kol., 1986).

Energetický výdej při hře stále kolísá, jsou chvíle, kdy se blíží rychlé chůzi nebo naopak klidnému stoji a jsou kratší okamžiky s výdejem blízkým maximální intenzitě (Máček, Máčková, 1997, 103).

Při utkání se uplatňují bioenergetické předpoklady sycené převážně v kombinaci alaktátové neoxidativní a oxidativní zóny metabolismu. Při respektování kondičních předpokladů hráče a jeho herního uplatnění, lze zajistit určitý rytmus ve hře, který by zajišťoval průběžnou obnovu energetických zdrojů, bez toho, aby se narušila homeostáza
(stálost vnitřního prostředí). Únosná hranice posunu v dynamické rovnováze a acidobazické složky homeostázy je dosažení individuální úrovně laktacidémie ( hladina kyseliny mléčné a jejích solí v krvi ), která odpovídá úrovni anaerobního prahu. Další vzestup hladiny laktacidémie znamená zvyšování podílu laktátového neoxidativního způsobu úhrady energie v aktuální úhradě energetických potřeb činných kosterních svalů, který je nežádoucí z energetického regulačního hlediska. Příklad: nižší výtěžnost nepostradatelných energetických zdrojů ( svalový glykogen využit 13 – 19 x nižší účinností ) (Bravený, 1995).

Na výkonu hráče se podílí fyziologické a kondičně koordinační kvality. Jedná se o žádoucí skladbu svalu. Opakované pohybové činnosti s menší intenzitou, které končí v úrovni anaerobního prahu nejlépe odpovídají rychlá oxidativně glykolytická vlákna v kosterním svalu. Tato vlákna sdružují dva typy svalových vláken, rychlá glykolytická vlákna a pomalá oxidativní vlákna. Rychlá vlákna se vyznačují možností rychlého nástupu a vysokou intenzitou individuálně maximálního stahu a pomalá vlákna se vyznačují vysokou odolností vůči únavě. Metabolickým podkladem těchto funkčních dispozic vláken je přítomnost vysokých aktivit enzymů oxidativního i neoxidativního metabolizmu ( Dobrý a kol., 1986 ).

3.2.6
Variabilita tělesné stavby člověka a typologie

Jen určitý tělesný typ je morfologickým předpokladem úspěšnosti v daném druhu tělesných cvičení a sportu, ve speciální i obecné tělesné výkonnosti. Jedinec, který má vhodné morfologické předpoklady ale nemusí být vždy výkonný, avšak vrcholový sportovec má mít příslušné somatické předpoklady. Každý tělesný typ reaguje na tělesnou zátěž jiným způsobem a na každý typ cvičení a trénink jinak působí. Při motorickém testování se dělí jedinci do různých typologických kategorií, protože somaticky podobní jedinci mají i podobnou výkonnost. V současnosti je vhodné pro určení somatotypu použít postup podle Sheldona (1954), respektive podle modifikace tohoto postupu (Heathová a Carter 1967, 1975) (Čelikovský a kol., 1990, 61).

Sheldon tedy zavádí pojem somatotyp, který definuje takto: „Vztah morfologických komponent, vyjádřený třemi čísly se nazývá somatotyp individua“. Lidské tělo je složené z komponent, které lze charakterizovat z hlediska chemického a anatomického. Chemicky je tělo tvořené tukem, bílkovinami, uhlovodany, minerály a vodou. Anatomicky je tělo tvořeno tukovou tkání, svalstvem, kostmi, vnitřními orgány a ostatními tkáněmi.Od těchto systémů byl odvozen model tříkomponentový, který je  tvořený tukem, vodou a sušinou (proteiny, minerály). V praxi byl zjednodušen na podíl tuku, svalstva a kostní tkáně (Riegerová, Ulbrichová, 1993).

Kvantifikace komponent somatotypů je spolehlivá a vyjadřuje základní morfologické struktury jedince třemi čísly, které dostatečně charakterizují rozměry a složení těla. Sheldonova typologie je nejlépe vyhovující, podle ní se dají přesně hodnotit i přechodné typy. Krajní typy jsou endomorf, mezomorf a ektomorf (Čelikovský a kol., 1990).
Aby nejvhodněji vyjádřil a popsal tělesný typ člověka, stanovil Sheldon 3 komponenty, nazvané endomorfní, mezomorfní a ektomorfní. Názvy těchto komponent odvozuje ze 3 zároděčných listů, entodermu, mezodermu a ektodermu a domnívá se, že „převaha rozvoje určitého zárodečného listu a tkání z něho vznikajících, eventuálně jejich vzájemný poměr determinuje morfofenotyp, tzn.geneticky determinovaný tělesný typ“ (Riegerová, Ulbrichová, 1993, 54). 
Podle Sheldona je v každém jedinci nestejnou měrou zastoupena komponenta endomorfní (stupeň tloušťky, množství podkožního tuku), mezomorfní (stupeň rozvoje svalstva a kostry) a ektomorfní (stupeň štíhlosti, křehkosti, relativní délky končetin). Každá z těchto složek se při určování somatotypu hodnotí od 1 do 7 bodů (nejvíce je v každé komponentě možno dát sedm bodů, nejméně jeden bod). Každý jedinec je ohodnocen třemi čísly, přičemž první číslo značí stupeň rozvoje endomorfní, druhé číslo mezomorfní a třetí číslo ektomorfní komponenty (Čelikovský a kol., 1990, 232).
Extrémy, velmi zřídka se v populaci vyskytující:

Extrémní endomorf – 711

Extrémní mezomorf – 171

Extrémní ektomorf – 117  (Riegerová, Ulbrichová, 1993).
3.3
Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti přímo ovlivňují kvalitu pohybové činnosti. Většina pohybových úkolů obsahuje nároky na několik pohybových schopností současně. Pro dosahování maximálních výkonů je třeba integrace všech složek tohoto otevřeného systému. Pohybové schopnosti a jejich rozvoj je dán biologickými předpoklady jedince. Silové, rychlostní a vytrvalostní schopnosti velice úzce souvisí se stavbou a řízením svalových buněk.

Pohybové schopnosti jsou samostatné soubory vnitřních a funkčních předpokladů člověka pro pohybovou činnost. Jde tedy  o integraci vlastností organismu, která podmiňuje splnění úkolu. Pohybové schopnosti se rozvíjí v procesu kondiční přípravy. 

Speciální pohybové schopnosti jsou soubory vnitřních předpokladů organismu potřebných v dané sportovní disciplíně. 5
Motorická schopnost je integrace vnitřních vlastností organismu, která podmiňuje splnění určité skupiny pohybových úkolů a současně je jimi podmíněna. Mezi pohybové schopnosti patří vytrvalost, síla, rychlost a obratnost spolu s  pohyblivostí.  

Pohybové schopnosti :

a) základní, elementární motorická schopnost je taková schopnost, která výrazně převládá  a podíl ostatních schopností není rozhodující na pohybovém úkolu (př.staticko silová schopnost )

b) komplexní motorická schopnost je taková schopnost, která podle povahy zadaného pohybového úkolu integruje dvě nebo více základních, elementárních motorických schopností (př. vytrvalostně siloví schopnost ) ( Čelikovský a kol., 1990 ).

Motorické schopnosti nejsou úzce specifickými předpoklady pro splnění pohybového úkolu. Míra jejich specifičnosti či jedinečnosti závisí na povaze motorické činnosti, věku jedince, jeho pohlaví a úrovni, kterou během svého života dosáhl (Čelikovský 
a kol., 1990, 80 ).

Pohybové schopnosti jsou osobní dispozice pro dosahování výkonů ve specifických sportovních disciplínách. Schopnosti mají genetický základ, v každém druhu schopností je však vliv dědičnosti různě významný. Mezi pohybové schopnosti patří vytrvalost, síla, rychlost, obratnost s pohyblivostí.

Vytrvalostní schopnost je podmíněná hlavně rozvojem oběhového a dýchacího systému, silová schopnost je podmíněná rozvojem funkcí svalového systému, rychlostní schopnost je podmíněná rozvojem funkcí nervosvalového systému a obratnostní schopnost je dána rozvojem funkcí centrálního nervového systému (Choutka, 1981 ).

Pohybové schopnosti jsou rychlost, vytrvalost, síla (společně nazývané jako kondiční schopnosti ) a obratnost s pohyblivostí a udržováním rovnováhy ( společně nazývané jako koordinační schopnosti. Uplatňují se při technické tělovýchovné stránce a sportovní činnosti. Jejich úroveň lze dobře diagnostikovat motorickými testy ( Meško, Komadel, 2005 ).

Tab. č. 1. Souhrn pohybových schopností
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3.3.1
Silová schopnost

Silová schopnost je schopnost překonávat nebo udržovat vnější odpor svalovou kontrakc

Hráč volejbalu musí být nezbytně vybaven pohybovými schopnostmi, jejichž přehled je uveden v následující tabulce. 

Tab. č. 2.  Vybrané základní pohybové schopnosti pro hráče volejbalu
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3.3.1 Silová schopnost

Silová schopnost je schopnost překonávat vnější odpor nebo síly podle zadaného pohybového úkolu.

3.3.1.1
Druhy svalových kontrakcí:

1.
Izometrická
 nemění se délka  svalu, mění se jeho napětí 

2.
Izotonická
nemění se napětí svalu, mění se jeho délka

a) koncentrická 
- dochází ke zkrácení svalu a pohyb směrem k tělu 6
- sval se zkracuje aktivně proti určitému odporu ( Čelikovský a kol., 1990 )

b) excentrická
- dochází ke zkrácení svalu a pohyb směrem od těla
- sval je protahován pasivně určitou vnější silou ( Čelikovský a kol., 1990 )
3.3.1.2
Struktura :

Dynamická síla využívá izotonické kontrakce. Pro volejbal jsou důležitými dynamickými silovými schopnostmi explosivní a rychlá síla.

a) výbušná síla: (explosivní) je charakteristická maximálním  zrychlením při středních a nižších odporech  ( př. skok z místa, různé druhy odrazů )6
Explozivně silovou schopností se rozumí schopnost udělit tělu nebo jeho částem nebo různým předmětům zrychlení podle zadaného pohybového úkolu. Je chápána jako vlastnost člověka vyvinout rychlé svalové úsilí v počátečním okamžiku motorické činnosti ( Čelikovský a kol., 1990, 85 ).

b) rychlá síla: je charakteristická nemaximálním zrychlením, ale maximální rychlostí pohybu při nízkém a středním odporu ( př. běh, cyklistika )

3.3.1.3 Biologický základ:

Velikost svalové kontrakce je dána příčným průměrem svalu, který je částečně dán dědičně ( hyperplazie svalových vláken – zvětšení počtu svalových vláken ),  ale z větší části jej lze ovlivnit (hypertrofií svalových vláken – zvětšení průřezu vláken). To je důvod,  proč se silová schopnost považuje za nejlépe ovlivnitelnou. Senzitivní období 
( nejvhodnější období z hlediska ontogeneze ) pro rozvoj silových schopností je těsně po dokončení růstového sprintu ( PHV = peak height velocity ), tedy přibližně v období adolescence. Velký vliv na výkon má také podíl převládajícího svalového subsystému. V zásadě se rozlišují dva druhy svalových vláken.

Druhy svalových vláken:

ST (Slow-Twitch): červená pomalá oxidativní vlákna s vysokým aerobním výkonem, tmavě zabarvená s  pomalou reakcí na podnět (100 m/s). S malou velikostí neuronů, které ovládají 10-180 vláken.

FT (Fast-Twitch): rychlá bílá vlákna s vysokým anaerobním výkonem, zabarvená světle – glykolytická (FTa) nebo šedě – oxidativní (FTb) s rychlou reakcí na podnět (50 m/s). S velkými neurony, které ovládají 300-800 vláken 6

Tab. č. 3. Přehled druhů svalových vláken (zdroj: http://eamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/ externi/antropomotorik/pohybove_schopnosti/stranky/sila.htm )
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rychlá bílá glykolytická FG maximální 100% 0 - 20 s ATP, anaerobní 

glykolýza

rychlá bleděčervená 

oxidativní

FOG submax. 80 % 20 s - 3 minutyaerobní a anaerobní 

glykolýza

pomalá červená 

oxidativní

SO střední  60 % nad 3 minuty aerobní glykolýza


3.3.2
Rychlostní schopnost

Rychlostní schopnost je schopnost konat krátkodobou pohybovou činnost (do 20 s) co možná nejrychleji.7
Rychlostní schopností se rozumí schopnost provést motorickou činnost nebo realizovat určitý pohybový úkol v co nejkratším časovém úseku ( Čelikovský a kol., 1990, 97 ).

3.3.2.1 Struktura:  

1.
Reakční rychlostní schopnost je schopnost odpovídat na daný podnět, či zahájit pohyb v co nejkratším časovém úseku.

a) jednoduchá: od podnětu do začátku pohybu (podněty mohou být dotykové - taktilní, sluchové - akustické, zrakové – vizuální), reakční časy se pohybují okolo jedné až dvou desetin sekundy

b) výběrová: zde platí Hickův zákon, který říká, že vztah mezi výběrovou reakční dobou a logaritmem počtu alternativ je lineární (např. 
ve sportovních hrách , kde se vybírá nejvhodnější řešení z více možností )

2.
Akční (realizační) rychlostní schopnost: od začátku pohybu do jeho skončení, pro její hodnocení se využívá kinogramů (záznamy pohybu) a dělí se  na:

a) akcelerační: dosažení maximální rychlosti pohybu (šlapavý způsob běhu)

b) rychlost se změnou směru: rychlost spojená se změnou směru: (sportovní hry, člunkový běh, hvězdicový běh)

3.3.2.2
Biologický základ:  

1.
Vliv dědičnosti až 80-90%, jedná se o podíl rychlých a pomalých svalových vláken 

2.
Vliv ostatních pohybových schopností :

a) explozivní silová schopnost

b) rychlostní vytrvalost

c) pohyblivost (10-16% výkonu u vrcholových sprinterů)7
Reakční rychlostní schopnost závisí na mechanismech řízení a regulaci pohybové činnosti a na průběhu zúčastněných nervových procesů. Ty jsou ovlivněny kvalitou nervových drah, velikostí a typem podnětu, druhu analyzátoru, citlivostí receptorů, aktuálním stavem jedince a dalšími činiteli. Akční rychlostní schopnost závisí na nervových procesech a na vlastnostech pohybové soustavy ( Čelikovský a kol., 1990  ).

3.3.2 Vytrvalostní schopnost

Vytrvalostní schopnost  je schopnost provádět opakovaně pohybovou činnost submaximální, střední a mírné intenzity bez snížení její efektivity (intenzita je dána pohybovým úkolem). Je to soubor předpokladů provádět cvičení:

a) určitou nižší intenzitou co nejdéle

b)  stanovenou dobu (vzdálenost) co nejvyšší intenzitou

3.3.3.1
Struktura :

1.
Podle počtu zapojených svalů: globální vytrvalostní schopnost ( více jak 1/3 svalové hmoty ).

2.
Podle doby trvání: rychlostní: činnost maximální a submaximální intenzity v délce trvání 0-20 s (ATP – CP systém).8
3.
Podle vnějšího projevu: dynamická vytrvalostní schopnost (sedy-lehy, běh).

Je to schopnost provádět vytrvalostní cvičení v izotonickém režimu svalové práce 
( Čelikovský a kol., 1990  ).

4.
Podle podílu ostatních schopností: speciální vytrvalost ( herní, plavecká, běžecká ).

3.3.3.2
Biologický základ:

Z biologického hlediska jde při vytrvalostním výkonu o plynulé dodávání kyslíku 
a energetických zdrojů svalovým buňkám a současný odvod zplodin látkové výměny. To je dáno několika dalšími faktory, které lze ve většině případů ovlivnit, proto je vytrvalostní schopnost poměrně dobře trénovatelná.

1.
Dědičnost: poměr rychlých a pomalých svalových vláken

2.
Kardiopulmonární soustava: její činnost je dobře ovlivnitelná tréninkem a jedná se především o ovlivnění:

a) dýchacího systému: příjem kyslíku do organismu závisí na minutové ventilaci (dechový objem x dechová frekvence) a využití kyslíku

b) oběhového systému: příjem kyslíku do svalových buněk závisí na 
 minutovém objemu srdečním (srdeční objem x srdeční frekvence)

c)  cévním zásobení ve svalu 8
3.3.4
Obratnostní schopnost

Obratnostní schopnost je schopnost přiblížit vlastní průběh pohybu modelovému (ideálnímu)tvaru. Je to schopnost řešit prostorovou časovou strukturu pohybu.

3.3.4.1
Struktura

Pokyn pro pohyb je vydán CNS na základě analýzy vjemů analyzátorů a samostatného rozhodování CNS. Průběh regulačního obvodu je velice složitý děj, jehož začátek je charakteristický rozhodováním CNS, která se rozhodne pro některý naučený pohyb, tím aktivuje příslušné centrum v mozku, kde je uložen „program zvoleného pohybu“ v podobě sledu v podstatě již reflexních pohybů. Elektrickým impulsem vyslaným do kosterního svalstva dojde ke spuštění pohybového úkolu jednotlivých svalových skupin, jež jsou kontrolovány a dolaďovány míšními centry (jedná se především o zdárnou tonizaci synergistů a antagonistů příslušného pohybu. Pro zdárný průběh pohybu je důležitý stav pohybové soustavy (především pohyblivost a svalová síla) a důkladná kontrola CNS, která prostřednictvím svých analyzátorů a regulátorů dolaďuje celý průběh pohybu.
V závislosti na stupni zvládnutí pohybu (fázi motorického učení) se projevují postupně dvě základní schopnosti:

a) schopnost řešit prostorovou strukturu pohybu

b) schopnost řešit časovou strukturu pohybu druhy regulovaného pohybu
3.3.4.2
Biologický základ:

3.3.4.2.1
Analyzátory I.druhu:

a) zrakový: - zraková ostrost (statická, pohybová), která je důležitá především ve sportovní střelbě a závisí na přesném rozlišení předmětů v klidu a v pohybu prostorové vidění (hloubkové vidění), které je důležité především ve sportovních hrách. Je prokázáno že fyzická zátěž narušuje více odhad vertikálních souřadnic než horizontálních.

b) sluchový: - podmiňuje kvalitu transportu zadaného pohybového úkolu přenos zpětné vazby a dalších verbálních informací během pohybu

c) vestibulární: - zachycuje polohu a pohyby hlavy v prostoru a je důležitý pro rovnováhovou schopnost

d) kinestetický: - rozlišování silových, prostorových a časových parametrů pohybu v CNS

e) somatosenzorické: - tlakový, dotykový, tepelný "senzor" v kůži (pomocí tlakového senzoru v kůži můžeme rozlišovat napětí příslušných svalových partií)

f) časový: rozlišovací (časoměrná funkce CNS)

3.3.4.2.2
Analyzátory II.druhu:

Mají vyšší rozlišovací schopnost a v propojení se zadními kořeny míšními  působí na principu servomechanismu.
a) svalová vřeténka

b) Golgiho šlachová tělíska

c) Ruffiniho tělíska v kolenním kloubu

d) Pacciniho tělíska v kloubních vazech

3.3.4.2.3
Regulátory:

a) Rytmická schopnost: schopnost rytmické realizace pohybu. Tato schopnost je velice důležitá v technicko-estetických sportech jako je moderní gymnastika, tance, atd., kde je velice důležité plynulé a rytmické provedení pohybu. V poslední době se však na tuto schopnost klade důraz i ve sportovních hrách, kde například správná rytmizace a načasování klamných pohybů je základem úspěchu při obcházení soupeře.

b) Orientační schopnost: schopnost prostorového řešení pohybového úkolu. Jde o přesné a rychlé zachycení všech dostupných informací a jejich vyhodnocení vzhledem k okolnímu prostředí. Je důležité tuto schopnost rozvíjet především u kolektivních sportů jako je basketbal, volejbal, atd.

c) Další schopnosti:

anticipace (předvídání vývoje – postavení soupeře)

docilita (rychlost učení se novým pohybům)

3.3.4.2.4
Vlastnosti pohybové soustavy:

Svalová síla: ta je nutným prostředkem pro provedení většiny obratnostních cvičení. Kloubní pohyblivost: optimální rozsah pohybu v jednotlivých kloubních spojeních je nutným předpokladem správného provedení u většiny obratnostně zaměřených pohybových úkolů. Nyní uvedeme některé biologické zákonitosti důležité pro optimální rozvoj pohyblivosti.

Svalový tonus: agonisté a antagonisté jsou ovládáni tzv. gama inervací, která zabezpečuje napětí a uvolnění svalů ( při rozvoji pohyblivosti by měl být sval uvolněný tzn. gama aktivita co možná nejmenší.

Optimální aktivita reflexního systému (řídí pohyb – napětí agonistů a antagonistů): řízení na základě receptorů (svalová vřeténka – reagují bezprostředně ( zajišťují servomechanismus pohybů, šlachová tělíska – reagují pouze při mohutnějších kontrakcích či protaženích ( ochranná funkce –prevence zranění).

Silové schopnosti agonistů (svalů vykonávající pohyb): uplatňují se u aktivní rozvoje pohyblivosti (zabezpečují dosažení krajní polohy).

Ochranný útlum: vzniká při mohutné kontrakci u agonistů (impuls vychází ze šlachových tělísek a vede k ochabení napínaného svalu – obrana před přetržením šlachy) ( toho se využívá především u postizometrických metod, kdy je sval po kontrakci ještě určitou dobu ochablý. Vzniká při mohutnějším výdechu, který obyčejně oznamuje konec cvičení a začátek uvolnění (  toto uvolnění umožní ještě zvýšit kloubní rozsah již protahovaného svalu.

Napínací reflex: vzniká při náhlém pohybu natahujícím sval, svalová vřeténka vyvolávají určitou reflexní kontrakci natahovaného svalu (antagonista) a zároveň dochází ke zmírnění aktivity v agonistech ( při rozvoji kloubní pohyblivosti používat především tahová cvičení bez náhlých a silných svalových kontrakcí (nebude tak docházet k napínacímu reflexu). 9
3.4
Testy všeobecné  tělesné přípravy

3.4.1
Obecná charakteristika testu

Motorický test je standardizovaný postup ( zkouška ), jehož obsahem je pohybová činnost a výsledkem je číselné vyjádření průběhu, či výsledku této činnosti. Testování tedy znamená provedení zkoušky a následné měření. 

Existují různé druhy testů:

1.
Podle stupně ověřitelnosti a rozsahu používání

a) standardní (cílově konstruované, splňují podmínky standardizace)

b) nestandardní (informativní, používané pro interní potřebu subjektu)

2.
Podle počtu zkoumaných vlastností

a) jednorozměrné

b) vícerozměrné

3.
Z hlediska cíle

1) diagnostické (zjišťují momentální stav)

2) prognostické (předpovídají určitý stav)


Konkrétní dělení závisí na tom, co se bude hodnotit, z jakého hlediska a jakými prostředky. Pro výzkum se nejčastěji používají standardizované testy, které by měly splňovat určité podmínky jako jsou validita, reliabilita, objektivita a senzibilita. Konstrukce testů j dále ovlivněna požadavkem na jejich jednoduchost, praktičnost, užitečnost a ekonomičnost (KOVÁŘ, BLAHUŠ, 1989).

Diagnostika ( poznávací činnost ) se týká zhodnocení celkového motorického stavu jedince, včetně odhadu směru jeho dalšího vývoje, určité motorické schopnosti, fyzické zdatnosti, sportovní talentovanosti nebo motorické způsobilosti pro nějaký účel. Nejčastějšími diagnostickými technikami (způsoby zjišťování diagnostických údajů ) jsou testové techniky. Jedná se o testy motorické, fyziologické, psychologické, aj. Tyto techniky jsou výhodné z hlediska získání objektivních, přesných a spolehlivých výsledků 
( Čelikovský a kol., 1990 ).

3.4.2
Uplatnění metod kontroly výkonnosti v tréninkovém procesu

1.
Na počátku tréninkového procesu. Pro zjištění výkonnostní úrovně sportovce a pro jeho zařazení do vhodné tréninkové skupiny.
2.
V průběhu tréninkového procesu. Jako nástroj k průběžné kontrole výkonnostní úrovně. 

3.

Na konci tréninkového cyklu. K posouzení účinnosti tréninku určitých tréninkových prostředků a způsobů zatížení. 
3.4.3
Struktura motorických testů

· Testy maximální výkonnosti (tyto se dále člení na testy motorických schopností a testy motorických dovedností)

· Testy typického pohybového projevu (např. testy laterality či motorického tempa).

Z hlediska místa provádění 

· laboratorní 

· terénní

Z hlediska počtu testovaných osob 

· individuální

· kolektivní (skupinové). 

Testy mohou být realizovány jako jednotlivé testy nebo v podobě testových systémů.10

3.4.4 Silová schopnost

1.
motorické  testy

2.
dynamometrie

3.
elektromyografie

3.4.4.1
Motorické testy:

Výbušná síla: měří se překonaná vzdálenost (výška) břemene (vrh koulí, hod oštěpem, skok daleký, atd.)

Vytrvalostní a rychlá síla: 


a)
počet opakování za určitý čas (leh-sed)

b)
čas potřebný k realizace stanoveného počtu opakování (běh na 100, 1500 metrů, atd.)

3.4.4.2
Dynamometrie:
Záznam úsilí v čase (dynamogram), který se  provádí pomocí dynamometrického křesla, Kistlerovy desky či různých typů dynamometrů. 

3.4.4.3
Elektromyografie (EMG):
Při elektromyografii  se sleduje elektrická aktivita neuronů jednotlivých svalových skupin. Měří se zapojení jednotlivých svalů při daném pohybovém úkolu, zaznamenává se  čas a síla elektrického impulsu vyslaného do svalů. Tato metoda pomáhá odhalit především otázky týkající se svalové souhry jednotlivých agonistů, antagonistů a synergistů. Využívá se dvojího zařízení.

a) EMG s přímým napojením na počítač

b) EMG s paměťovou jednotkou (umožněn volný pohyb)

Motorické testy:

Tab. č. 4 Přehled testů dynamické síly a dynamické lokální vytrvalosti

	Testy dynamické síly a dynamické lokální vytrvalosti

   

	Název
	Zaměření
	Popis
	Poznámka

	Shyby
	pletenec ramenní, svalstvo paží
	Ze svisu nadhmatem se testovaná osoba (dále jen TO) plynule přitahuje (brada nad úrovní žerdě) a spouští zpět.
	počet opakování do odmítnutí            

	Kliky ve vzporu na bradlech
	pletenec ramenní, svalstvo paží
	Ze vzporu na bradlech se TO plynule spouští do kliku (úhel paže a předloktí 90 stupňů).
	počet opakování do odmítnutí          

	Kliky ve vzporu klečmo
	pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu
	Toporné provedení z kliku klečmo.
	počet opakování do odmítnutí

	Kliky oporem o stoličku
	pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu
	Ruce spočívají na stoličce vysoké 30 cm.
	počet opakování do odmítnutí

	Tah v lehu na břiše
	pletenec ramenní, svalstvo paží
	V lehu na břiše s fixací DK provádí TO přitažení činky na prsa.
	 počet opakování do odmítnutí

	Leh - sed
	břišní svalstvo, bedrokyčelní sval
	Z lehu na zádech pokrčmo (hřbety rukou se dotýkají podložky, úhel v koleni 90 stupňů, nohy fixovány) provede TO sed (lokty se dotknou kolen), čas provádění 30, 60 s.
	hodnotí se počet opakování za stanovený čas

	Leh - sed s otáčením trupu
	břišní svalstvo, bedrokyčelní sval, rotátory trupu
	Jako leh – sed, pouze dotyk loktů prováděn střídavě k protilehlé končetině, čas provádění 30, 60 s.
	hodnotí se počet opakování za stanovený čas   

	Přednožování
	břišní svalstvo, bedrokyčelní sval
	Z lehu na zádech TO provádí přednožení s napnutými DK (úhel 90 stupňů), čas provádění 30, 60 s.
	hodnotí se  počet opakování za stanovený čas   

	Přednožování ve visu na žebřinách
	břišní svalstvo, bedrokyčelní sval
	Ze svisu provádí TO přednožení s napnutými DK (úhel 90 stupňů).
	hodnotí se počet opakování za stanovený čas


Tab. č. 5.  Přehled testů explozivní silové schopnosti

	Testy explozivní silové schopnosti 

   

	Název
	Zaměření
	Popis
	Poznámka

	Vertikální skok
	dolní končetiny
	Měří se pomocí měřítka na stěně, skokoměru (pásmového, tyčinkového, kolíčkového), provedení se  rozděluje na dosažné (dosah ruky), prosté (bez dotyku), se švihem paží a bez švihu paží.
	měří se v centimetrech výška  a od ní se odečítá dosah TO

	Skok daleký z místa
	dolní končetiny
	TO provede odrazem snožmo skok vpřed se současným švihem paží, skok opakuje nejméně 2x.
	zaznamenává se lepší z pokusů v centimetrech      

	Čtyřskok z nohy na nohu
	dolní končetiny a trup
	Ze stoje výkročného provede TO čtyři co nejdelší skoky, provádí se 3x.
	zaznamenává se  lepší z pokusů v centimetrech

	Trojskok na levé - pravé 
	dolní končetiny a trup
	Ze stoje výkročného provede TO tři skoky na téže noze, provádí 3x na levé a 3x na pravé.
	zaznamenává se jako aritmetický průměr nejlepších trojskoků          

	Hod jednoruč
	svalstvo trupu a horní končetiny
	TO provede 3x z místa hod vrchním obloukem, používané náčiní - granát, softbalovým míček, kriketový míček.
	zaznamenává se  lepší z pokusů v metrech a decimetrech     

	Hod těžkým míčem obouruč
	svalstvo trupu, horních končetin a dolních končetin
	TO provede 3x z místa hod vrchním obloukem obouruč, používané náčiní - plný míč (2 kg).
	zaznamenává se  lepší z pokusů v metrech a decimetrech      

	Hod jednoruč míčem na košíkovou
	svalstvo trupu a horní končetiny
	TO provede 2x odhod vrchním obloukem ze sedu s napnutými dolními končetinami.
	zaznamenává se  lepší z pokusů v metrech a decimetrech   

	Hod jednoruč proti stěně
	svalstvo trupu a horní končetiny
	TO provede 5x hod házenkářským míčem proti stěně a měří se vzdálenost do jaké se míč odrazí.
	zaznamenává se  součet ze tří nejlepších pokusů

	Hod obouruč koulí
	svalstvo trupu, horních končetin a dolních končetin
	TO provede 3x odhod koulí (3kg) obouruč spodním obloukem.
	zaznamenává se lepší z pokusů v metrech a decimetrech     


Dynamometrie:

Pomocí různých přístrojů se zaznamenává průběh svalového úsilí. Toto úsilí se pak zaznamenává do tzv. dynamografů.

Druhy zařízení využitelné pro dynamometrii:

a)
ruční dynamometr : pomocí mechanického převodu na stupnici se zaznamenává síla stisku ruky

b)
ruční tenzometr :  pomocí převodu na elektrickou energii se  zaznamenává síla stisku ruky

c) 
dynamometrické křeslo :  přístroj s fixační aparaturou, kde lze přesně nastavit polohu TO a tím selektovat vybranou svalovou skupinu

d) dynamometrická deska (Kistlerova) : snímá a zaznamenává tlaky či nárazy na desku, což lze využít pro zaznamenávání průběhu odrazu, či rychlosti úderů (letících předmětů) 6
3.4.5
Rychlostní schopnost

1.
motorické testy

2.
reaktometrie

3.
testování akční rychlosti

3.4.5.1
Motorické testy: 

Jsou dvojího typu, první jsou zaměřeny na odhad reakčního času a jejich princip je založen na zachycení padajícího předmětu. Druhá skupina je zaměřena na měření celkového rychlostního projevu složeného z reakčního i akčního rychlostního projevu.

3.4.5.2
Reaktometrie:

Reaktometr je zařízení, které současně podá signál (zvukový, vizuální) a zapne stopky. TO okamžitě reaguje stisknutím příslušného tlačítka. Toto zařízení dovoluje testovat  jednoduché  i složené podněty (výběrová reakční  rychlost).

3.4.5.3
Testování akční rychlosti:

Testování akční rychlosti jednoduchých pohybových aktů pomocí čítače: čítač je zařízení, které pomocí mikrospínačů či fotobuněk zaznamenává rychlosti jednoduchých pohybů (předpažení, trčení, přednožení atd.). Může se zaznamenávat s přesností až na miliontiny sekundy.

Motorické testy

Tab. č. 6.  Přehled testů reakční rychlosti


[image: image2.emf]Název Zaměření Popis Poznámka

Zachycení 

padající 

gymnastické 

tyče

zrakový analyzátor, 

inervace HK

TO sedí rozkročmo na židli, ruku 

opřenou o opěradlo, examinátor 

vloží do otevřené dlaně tyč tak, aby 

nulový bod byl na úrovni horního 

okraje ruky, v dalších 4 sekundách 

pustí tyč, opakování 5x.

měří se  v cm, nejlepší a nejhorší 

se škrtá a ze zbývajících se 

počítá aritmetický průměr

Zachycení 

plochého 

měřítka rukou

zrakový analyzátor, 

inervace HK

TO sedí u stolu, ruka je přes okraj 

stolu, chycení plochého měřítka se 

děje pomocí protipohybu palce a 

prstů, opakování 20x.

měří se v cm, 5 nejlepších a 

nejhorších  se škrtá a ze 

zbývajících se počítá aritmetický 

průměr

Zachycení 

plochého 

měřítka nohou

zrakový analyzátor, 

inervace DK

TO sedí čelem ke stěně a padající 

ploché měřítko zachycuje 

přitisknutím špičkou ke stěně, 

opakování 20x.

měří se v cm, 5 nejlepších a 

nejhorších se  škrtáme a ze 

zbývajících se počítá aritmetický 

průměr

Testy reakční rychlosti


Tab. č. 7. Přehled testů akční rychlosti

	Testy akční rychlosti

 

	Název
	Zaměření
	Popis
	Poznámka

	Běh na 50m s pevným startem
	akcelerační  rychlost DK, maximální běžecká rychlost
	TO vybíhá z polovysokého atletického startu ve skupinách nejméně dvoučlenných.
	měří se čas s přesností na 0,1s                 

	Běh na 20m s letmým startem
	maximální běžecká rychlost
	TO má 35 metrový náběh za kterým následuje 20 metrový měřený úsek a 20 metrový doběh, časoměřič vytváří s počáteční a cílovou metou rovnostranný trojúhelník.
	měří se  čas s přesností na 0,1s

	Člunkový běh
	rychlost se změnou směru
	Dvě mety ve vzdálenosti 10m z nichž jedna je na startovní čáře, TO obíhá první dvě mety tak aby tato dráha tvořila osmičku, třetí a čtvrté mety se dotýká.
	měří se čas s přesností na 0,1s, zaznamenává se  lepší ze dvou pokusů

	Prostý člunkový běh 4x15m
	rychlost se změnou směru
	TO startuje z polovysokého startu a přebíhá co nejrychleji 4x mezi čarami (alespoň jednou nohou se musí dotknout za čarou).
	měří se  čas s přesností na 0,1s

	Člunkový běh s přenášením předmětů
	rychlost se změnou směru
	TO startuje z jedné z čar vzdálených 10m (průměr 50 cm), v protějším kruhu jsou umístěny dva špalíčky (5x5x5cm) které postupně musí přenést do startovního kruhu.
	měří se  čas s přesností na 0,1s, zaznamenává se  lepší ze dvou pokusů

	Slalomový běh
	rychlost se změnou směru
	Trasu tvoří 4 čáry( 2 a 2 ve vzdálenosti 915cm, 366 cm od sebe) a 4 židle uprostřed (ve vzdálenosti 305cm), TO vybíhá k protější čáře a vrací se k 1.židli - proběhne slalom tam a zpět a opět vybíhá k protější čáře a doběhne do cíle.
	měří se čas s přesností na 0,1s, zaznamenává se lepší ze dvou pokusů      

	Běh na místě
	frekvenční rychlost DK
	TO stojí čelem k žebřinám, pažemi se přidržuje a na povel běží namístě maximální frekvencí po dobu 10s.
	zaznamenává se  počet kroků za 10s


3.4.6
Vytrvalostní schopnost

V laboratorních podmínkách se využívají standardizované zátěžové testy vycházející z předpokladu, že čím jsou menší funkční změny při stejné zátěži, tím je TO vytrvalejší. V terénních podmínkách se využívají výkonové testy, které mají podobu dlouhodobého cyklického zatížení. Zaznamenává se  vnější projev pohybu, nikoliv vnitřní odezva organismu. 

Motorické testy

Tab. č. 8.  Přehled testů obecné vytrvalosti


[image: image3.emf]Testy obecné vytrvalosti:

1) zapojení velkých 

svalových skupin

1) jednoduché 

lokomoce: běh, 

chůze, běhátko

2) dostatečná intenzita 

pohybové činnosti

2) vystupování na 

stupeň: step testy 

(výška stupně a 

frekvenci)

3) dostatečně dlouhé 

provádění pohybové 

činnosti (dominance 

aerobních procesů 

okolo 10 minuty)

3) šlapání na 

bicykloergometru: 

frekvence šlapání, 

výkon ve wattech

Druhy 

uplatňovaných 

pohybových 

činností:

Podmínky pro 

pohybovou 

činnost:


Zátěžové testy:

Dva předpoklady pro zátěžové testy:

1.

Čím je TO vytrvalejší tím menší funkční změny vyvolá stejné pohybové zatížení a tím rychleji se tyto funkce vrací do normálu (testy se submaximální zátěží - např. W170)

2.

Čím je TO vytrvalejší, tím vyšší jsou stropy fyziologických funkcí zajišťujících aerobní metabolismus (testy s maximální zátěží - např.VO2 max) 8
3.4.7
Obratnostní schopnost

Rytmická schopnost se diagnostikuje pomocí odpovědí na verbální, vizuální či taktilní podněty. Například rychlost a přesnost provádění neznámého pohybového vzorce.

Orientační schopnost se hodnotíme pomocí přesnosti orientace  probanda v prostoru s vyloučením zrakové kontroly.

Celkové testování obratnostní schopnosti se  provádí hodnocením úrovně provedení složitějších pohybových úkolů. Při tvorbě těchto testů nebo testových baterií je kladen důraz na některou z následujících oblastí: 

1.
složitost pohybu, kterou TO ještě zvládne

2.
přesnost provedení pohybu (hod na cíl)

3.
rychlost splnění zadaného pohybového úkolu

4.
učenlivost (docilita): za jak dlouho dokáže  TO provést předem neznámý pohyb

5.
uchování (retence): zda je TO schopna provést naučený pohyb znovu s určitým časovým odstupem

Motorické testy:

Tab. č. 9.  Přehled testů obratnosti

	Testy obratnosti 

	Název 
	Zaměření 
	Popis 
	Poznámka 

	Vertikální skok     s rotací 
	měří se koordinace celého těla a explosivní silová schopnost 
	TO provede vertikální výskok s otočením o maximální úhel (nutný snožný doskok ).
	měří se  úhel otočení 

	Přeskoky jednonož 
	měří se koordinace celého těla a explosivní silová schopnost 
	TO přeskakuje překážku (kvádry o rozměrech 50x20x5cm) po jedné noze, výška se postupně zvyšuje skládáním kvádrů na sebe.
	měří se výška v cm 

	Skok jednonož s proskočením 
	měří se  koordinace celého těla a explosivní silová schopnost 
	TO provede stoj pokrčmo zevnitř na pravé (levé), opačnou rukou chytí špičku nohy a provede přeskok držené nohy. 
	zaznamenává se  správně provedený cvik 

	Přeskoky přes lanko 
	měří se  koordinace celého těla a explosivní silová schopnost 
	TO stojí na zemi a drží napnuté lanko (švihadlo) vpředu, tak aby vzdálenost rukou byla 40cm, provede pět proskoků směrem vpřed (bez dotyku lanka, bez ztráty rovnováhy).
	zaznamenává se počet správně provedených cviků                     

	Kutálení tří míčů 
	měří se  koordinace celého těla a docilita 
	Čtyři švédské bedny ve vzdálenosti 3m, 1,5m před první je startovní a cílová čára, TO probíhá dráhu s kutálením tří míčů na basketbal, test se opakuje 3x (možno použít 5 stojanů ve vzdálenosti 3m a opakovat test 5x nebo použít plné míče). 
	zaznamenává se  součet časů druhého a třetího pokusu     

	Opakované skoky vlevo a vpravo 
	měří se  koordinace celého těla a rychlá silová schopnost
	TO provádí opakované skoky přes lištu širokou 4cm a vysokou 2cm, provádíme 15s, test opakujeme 2x. 
	zaznamenává se součet skoků za 15s 

	Skok daleký vzad 
	měří se  koordinace celého těla a explosivní silová schopnost. 
	TO provádí dva skoky směrem vzad (měříme od čáry ke špičce boty). 
	zaznamenává se  lepší ze dvou skoků v cm


Tab. č. 10.  Přehled testů pohyblivosti

	Testování pohyblivosti   

	Název 
	Zaměření 
	Popis 
	Poznámka 

	Dotyk prstů za zády 
	pohyblivost trupu a horních končetin 
	TO se snaží spojit, či překrýt prsty překřížených rukou za zády (jedna ve vzpažení druhá v připažení), provádí se na každou stranu 2x, zaznamenává se výsledek lepší. 
	zaznamenává se chybějící či překrývající se cm s přesností na 0,5cm                   

	Upažit vzad 
	pohyblivost trupu a horních končetin 
	TO u stěny upaží vzad a examinátor změří vzdálenost trupu od stěny (ve výšce paží, test se opakuje 2x).
	zaznamenává se  vzdálenost lepšího pokusu s přesností na 0,5cm                   

	Výkrut 
	pohyblivost pletence ramenního a horních končetin 
	TO se snaží s co nejužším úchytem švihadla (tyče) provést výkrut vzad, výsledek se může vyjádřit jako vzdálenost úchopu v cm, nebo indexem I = d/l , d-výsledek testu, l-šířka ramen, nebo úhlem ß.
	zaznamenává se vzdálenost úchopu v cm                      

	Hluboký předklon na zvýšené ploše 
	pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a délka horních končetin 
	Stupínek vysoký 50cm, široký 35cm s posuvným jezdcem, TO ze stoje (propnuté dolní končetiny) provede předklon a snaží se posunout jezdce co nejdále (bez hmitu - výdrž 2s), nulový bod je posunut o 50cm výše, než je úroveň chodidel, test  se opakuje 2x. 
	zaznamenává se  hodnota lepšího pokusu v cm                       

	Hluboký předklon v sedu 
	pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a délka horních končetin 
	Stupínek vysoký 35cm, široký 35cm s posuvným jezdcem, TO ze sedu (propnuté dolní končetiny) provede předklon a snaží se posunout jezdce co nejdále (bez hmitu - výdrž 2s), nulový bod je posunut o 50cm výše, než je úroveň chodidel, test se opakuje 2x. 
	zaznamenává se hodnota lepšího pokusu v cm                       


3.5
Funkční testy
Diagnostika funkčních schopností organismu je založena na pozorování  a vyhodnocování změn, které probíhají v organismu při tělesné zátěži a v průběhu zotavení. Používané zátěže musí být co nejpřesněji definované, aby se mohly reakce porovnávat v různém čase vůči referenčním hodnotám při zohlednění věku, pohlaví, zdravotního stavu, úrovně tělesné zdatnosti či trénovanosti. V praxi se používají jednoduché funkční zkoušky, standardizované zatěžování v laboratorních podmínkách na bicyklovém ergometru, běhacím koberci, simulátoru nebo motorické testy či funkční zkoušky se všeobecným nebo adekvátním zatížením v terénu. Funkční vyšetření při tělesném zatížení se provádí na určení diagnózy a posouzení schopnosti snášet tělesné zatížení v běžném životě  nebo při sportovní činnosti, dále na posouzení úrovně tělesné zdatnosti vůči věkové normě, po nemoci či úrazu na ověření postupu rekonvalescence, na posouzení schopnosti pokračovat v přerušeném sportovním tréninku a  na zjištění latentního nefyziologického stavu, poruchy nebo nemoci ( Meško, Komadel, 2005 ).

Jednoduché funkční zkoušky jsou založené na měření reakce cirkulačních parametrů ( tepová frekvence, krevní tlak ) po určitém zatížení. Výsledky měření jsou hodnoceny většinou kvalitativně podle typu křivky zotavení, patří sem např. Ruffierův test, test Martineta, ortoklinostatický test, zkoušky podle Shellonga a další.

Ergometrie je nejvíce používanou metodou, měří se obvykle tepová frekvence a krevní tlak a registruje se EKG. Výsledky umožňují stanovit funkční ukazatele jako jsou: výkon (W), práci, výdej energie (KJ), intenzitu zatížení a maximální výkon (Wmax), jehož hodnota se získá po stupňovaném zatížení u zdravých osob a dále index W170, jehož stanovení je založeno na kladném lineárním vztahu mezi vzestupem intenzity zatížení a srdeční frekvence.

Součástí zátěžových testů je i spiroergometrie s biochemickým vyšetřením ( krevní laktát, ukazatele acidobazické rovnováhy v krvi ) ( Riegerová, Ulbrichová, 1993 ).

Zátěžové testy se používají k určení funkčních schopností organismu, ke stanovení úrovně pracovní kapacity, stupně tělesné zdatnosti, funkčních rezerv organismu a jednotlivých limitujících faktorů pohybové výkonnosti člověka. Stanovení úrovně funkční kapacity je výchozím předpokladem pro určení vhodné pohybové činnosti 
(Handzo, 1980 ).

Na následující stránce je tabulka přehledně zobrazující funkční testy.

Tab. č. 11.  Přehled funkčních testů
	Funkční testy
	Název testu
	Druh testu
	Přístroj
	Zjištění
	Charakteristika testu

	laboratorní testy
	Bicyklová ergometrie
	test W 170
	bicyklový ergometr
	teoretický výkon, který by odpovídal srdeční frekvenci 170 tepů/min
	TO prochází 3-mi zatíženími s dobou trvání 4 - 6 min.V 1. zatížení dosahuje srdeční frekvence 120 tepů/min, při 2. 140 tepů/min a při 3. 160 tepů/min, srdeční frekvence v testu by měla být nižší než 170 tepů/min.

	 
	 
	Wingate test
	bicyklový ergometr
	převažující fyzické dispozice jedince, rychlostně silové či vytrvalostní. Rychlostně silová dispozice-převaha rychlých vláken se projevuje vysokým výkonem na počátku testu a výrazným poklesem v jeho závěru. Převaha pomalých vláken představuje dispozice vytrvalostní, v průběhu testu je malý pokles výkonu.
	TO šlape na kole po dobu 30-ti s s max. otáčkami, každých 5 s se hodnotí počet otáček, na konci testu dohromady.

	 
	 
	 
	izokinetický bicyklový ergometr
	 
	 

	 
	Výskoková ergometrie
	 
	výskokový ergometr
	anaerobní schopnosti svalů dolních končetin, podíl pomalých a rychlých svalových vláken, výška výskoku, zrychlení při odrazu, rychlost v okamžiku odrazu
	TO provádí opakované výskoky v 10-ti s intervalech max. frekvencí  s rukama fixovanýma v bocích.TO skáče tak, aby byl co nejdéle ve vzduchu a co nejrychleji na zemi.Test obsahuje 3 pokusy a vyhodnocuje se průměrná hodnota ze 3 nejlepších cyklů.

	 
	max. zátěžový test na běhacím koberci
	 
	běhací koberec
	individuální anaerobní práh, max.dosažené hodnoty parametrů kardiorespiračního systému
	Po registraci klidových hodnot a vykonání 2 - 3 stupňů rozcvičovacích zátěží se zatížení stupňuje do maxima buď zvyšováním rychlosti běhu nebo zvyšováním sklonu běhacího koberce.Test ukončuje odběr krve ke stanovení max.koncentrace laktátu ve 3. min zotavení.

	 
	Kindermannův test
	 
	běhací koberec
	anaerobní laktátová kapacita
	Jednofázový test na běhacím koberci, testu předchází rozcvičení, poté je sklon běhacího koberce nastaven na 7,5% a rychlost na 22 km/, hodnotí se doba trvání výkonu (50-80s) a pozátěžová koncentrace laktátu v krvi.

	 
	Kindermann-Schnabelův test
	 
	běhací koberec
	anaerobní laktátová kapacita, rychlostní vytrvalost
	Dvoufázový test na běhacím koberci, jedná se o 2 zatížení (sklon 7,5%, rychlost 22 km/h) vykonaných s odstupem 40 min. Doba trvání 1. zatížení je 40 s  a 2. po max. možnou dobu. Po testech se stanoví koncentrace laktátu, hodnotí se rozdíl koncentrací v koncentraci laktátu v krvi po 2. a 1. zatížení a vztahuje se k době 2. testu.

	 
	Spiroergometrie
	 
	spirometr Spirovit SP 1, Hutchinsonův spirometr
	vitální  kapacita plic, max.tolerované zatížení, úroveň aerobních i anaerobních schopností, funkční zdatnost srdce a krevního oběhu, adaptabilita metabolismu
	Vitální kapacita plic je maximální objem vzduchu, který může být vypuzen z plic usilovným výdechem po předchozím maximálním vdechu. Měření se provádí ve stoje a třikrát se opakuje. Jako výsledek vyšetření se bere největší naměřená hodnota. Naměřenou hodnotu vitální kapacity se srovnává s hodnotou náležitou (nál. VCP), která odpovídá průměrné normě populace odpovídajících parametrů. Podle nál. BM v kJ/24 h : nál. VCP u žen = nál. BM * 0,53, uvádí se v %. Dobře trénovaní jedinci mají hodnoty nad 100%. Za průměr se považuje 80%, patologické hodnoty jsou nižší než 70%.


( Meško, Komadel, 2005 ).

4.
Výzkumná část
4.1
Metodika výzkumu

4.1.1
Metody výzkumu

Při výzkumu byly použity metody testování a srovnávání. Metoda srovnávání  znamená porovnávání výsledků dvou nebo více pozorování a z nich se vyvozují závěry. Srovnání  se provádí z hlediska kvalitativního a kvantitativního. Jedná se o to, zda určitá kvalita splňuje či nesplňuje daný limit,normu nebo požadavek (zda je horší, stejná nebo lepší), nebo jde o srovnání kvantity určité kvality, což je podstatou měření. Měření lze definovat jako přiřazování čísel libovolným objektům podle stanovených pravidel. Měření se provádí pomocí jednotek, kdy se porovnává určitá veličina a s odpovídající měrnou stupnicí. Jednotky jsou konstruovány z údajů prostorových, váhových a časových. Pro metodu testování jsou charakteristické testy. Test lze charakterizovat jako standardní zkoušku pro objektivní, většinou nepřímé hodnocení určitého stavu. (KOVÁŘ, BLAHUŠ, 1989).

4.2
 Provedení testování

Testování bylo provedeno v  říjnu 2007 u volejbalového družstva kadetek VSK Český Krumlov. Toto družstvo pod vedením trenéra Mgr. Jana Vobra hraje extraligu A kadetek. U těchto hráček se předpokládá nadprůměrná tělesná zdatnost a dobré technické dovednosti. Při testování bylo použito 6 testů speciální pohybové výkonnosti, které zjišťují úroveň  hlavně rychlostních a silových pohybových schopností.

Celkem bylo hodnoceno 14 hráček. Testy hráčky již jednou prováděly, z tohoto důvodu nebylo třeba je hráčkám vysvětlovat. Testování probíhalo za odborné pomoci pana Mgr. Vobra. Před každým měřením měla každá z hráček 3 zkušební pokusy, poté se zaznamenaly 2 měřené pokusy, z nichž se započítával do porovnání s celostátním souborem kadetek ten lepší.

Naměřené hodnoty se zapisovaly do předem předtištěných tabulek a poté se výsledky zpracovaly na počítači. 

4.3
Provedení srovnávání
Výsledky byly porovnány s  výsledky  kadetek ostatních volejbalových družstev z celé ČR a byly zakresleny do grafů.

4.4
Testy speciální pohybové výkonnosti

4.4.1
Měření výšky dosahu ve stoji v obuvi

Dosah se měří v postoji bokem ke stěně, kdy je smečující paže zcela vytažena z ramena, chodidlo bližší nohy těsně u stěny a trup se bokem dotýká stěny.

4.4.2 Dosah jednoruč výskokem po smečařském rozběhu

Zaměření:
Test výbušné síly extenzorů dolních končetin (+ techniky spojení rozběhu a odrazu).

Materiál:
Výskokoměr, tyč pro úpravu výskokoměru, pásmo, protokol.

Provedení:
Hráč provádí smečařský rozběh a odráží se před výskokoměrem tak, aby se jej dotkl v momentu kulminace výskoku s cílem dosáhnout smečařskou rukou na výskokoměru co nejvýše. Po provedení výskoku a stanovení výšky dosahu se výskokoměr upravuje do původního stavu. Provádí se tři pokusy (s krátkou přestávkou cca 30 s).

Výsledek:
Výsledkem testuje:

a) nejlepší ze tří pokusů o nejvyšší dosah, měřený s přesností na 1-2 cm (vzhledem k přesnosti dostupného výskokoměru)

b) rozdíl mezi nejlepším ze tří pokusů o nejvyšší dosah a nejvyšším dosahem ve stoji s přesností na 1-2 cm.

4.4.3 Dosah jednoruč výskokem z místa

Zaměření:
Test výbušné síly extenzorů dolních končetin.

Materiál:
Výskokoměr, tyč pro úpravu výskokoměru, pásmo, protokol.

Provedení:
Hráč stojí v místě odrazu pod výskokoměrem a odrazem obounož skáče s cílem dosáhnout jednou rukou na výskokoměru co nejvýše. Hráči se před odrazem dovoluje podřep či pohup. Po provedení výskoku a stanovení výšky dosahu se výskokoměr upravuje do původního stavu. Provádí se tři pokusy (s krátkou přestávkou cca 30 s).

Výsledek:
Výsledkem testuje:

a) nejlepší ze tří pokusů o nejvyšší dosah, měřený s přesností na 1-2 cm (vzhledem k přesnosti dostupného výskokoměru)

b) rozdíl mezi nejlepším ze tří pokusů o nejvyšší dosah a nejvyšším dosahem ve stoji s přesností na 1-2 cm. 

4.4.4 Skok daleký z místa odrazem obounož

Zaměření:
Test výbušné síly dolních končetin.

Materiál:
Pásmo, pravítko (tyč) pro stanovení výkonu na pásmu.

Provedení:
Hráč stojí v mírném stoji rozkročném za čarou odrazu, provádí podřep se současným zášvihem paží a odráží se obounož (paže současně švihají vpřed) s cílem skočit co nejdále. Provedení odrazu mohou předcházet přípravné pohyby, vyjma poskoků vpřed.

Výsledek:
Provádí se tři pokusy (s krátkou přestávkou cca 30 s). Výsledkem testu je nejlepší ze tří pokusů, měřený s přesností na l cm. Hodnoty se odečítají na pásmu (vzdálenost mezi čarou odrazu a poslední stopou dopadu).

4.4.5 K-Test-rychlostní člunkový běh

Zaměření:
Lokomoční rychlost, obratnost (maximální zrychlení a zpomalení, změna směru).

Materiál:
Stopky, lepící páska, čtyři 3 kg těžké medicinbaly - nebo jakákoliv jiná, ale stejně vysoká meta, protokol.

Provedení:
Bez pokynu časoměřiče zahajuje hráč pohyb z polovysokého startu, chodidla ve vyznačeném čtverci o rozměru 40 x 40 cm, umístěném uprostřed 3 m čáry (střed čtverce ve vzdálenosti 4,5 m od postranních čar). Běží postupně k metám (medicinbalům) č. 1-4 (viz obrázek 2). Vždy po doteku mety se obrací a běží zpět k místu startu (cíle), přičemž jedním chodidlem došlápne do vyznačeného čtverce. Došlápnutím chodidla do vyznačeného čtverce při běhu z mety 4 je test ukončen. Hráč může provést test v opačném směru (tj. začít během k metě číslo 4).

Poznámka:
Časoměřič stojí proti testovanému hráči přibližně na protější 3 m čáře.

Obrázek:
Rychlostní člunkový běh - směr běhu k metám

Obr. č.1 Grafické znázornění K-testu

[image: image4.emf]
Výsledek:
Test se provádí třikrát (interval odpočinku mezi pokusy je cca 3 min). Výsledkem testuje nejlepší čas ze tří pokusů, měřený s přesností na 0,01 s. Obvyklý výsledek testu: 10-13 sekund.

Komentář:
Oproti řadě používaných rychlostních testů dochází ke zkrácení absolvovaných úseků, což lépe koresponduje s herními požadavky. Navíc je test realizován v pravidly vymezené části volejbalového hřiště. Je zřejmé, že u všech testů tohoto typu může dojít k výraznému zkreslení testových skóre v důsledku špatné obuvi nebo povrchu.

4.4.6 Hluboký předklon v sedu

Zaměření:
Posouzení flexibility zádového svalstva a svalstva zadní strany dolních končetin.

Materiál:
Lavička, měřítko (namalované čáry) na lavičce a zemi, protokol.

Provedení:
Sed snožný - napjatá kolena, chodidla opřena o vnitřek švédské lavičky položené na zem opačně. Hráč v sedu provádí postupně ohnutý předklon, napnutými prsty obou rukou přitom sjíždí stranou vedle nohou co nejvíce vpřed - v krajní poloze setrvá 2 sekundy. Testující drží testovaného za koleno (dlaň na čéšce kolena) a kontroluje natažení dolních končetin. Test se provádí dvakrát po sobě. Pokus s pokrčením v kolenou, resp. bez setrvání v krajní poloze, je neplatný. Testování předchází rozcvičení formou opakovaných předklonů ve stoji, či v sedě na zemi.

Výsledek:
Vzdálenost je měřena s přesností na centimetry (hodnotí se dotyk prostředních prstů na měřítku - namalovaných čárách na zemi, výkony před úrovní pat nohou se označí znaménkem „—"). Výsledkem je lepší ze dvou pokusů.

Komentář:
Ve srovnání s podobným testem předklonu ve stoji je tento test bezpečnější (nehrozí pád) a pravděpodobněji také obtížnější izolovanějším pohybem.11
4.5
Matematicko-statistické metody
Jsou takové metody, které slouží na zpracování a vyhodnocení údajů získaných během výzkumu. Zkoumanému jevu se přiřadí určité kvantitativní charakteristiky. V tělesné kultuře se nejčastěji používá pro kvantitativní popis aritmetický průměr x, který umožňuje poznat celkovou úroveň souboru a vzájemné soubory porovnávat. Aritmetický průměr je poměrně přesnou a málo kolísající střední hodnotou. Nejužívanější charakteristikou sourodosti výkonů testovaného souboru je směrodatná odchylka s (Čelikovský, 1966).

Aritmetický průměr, typický představitel souboru testových skóre, je definován jako součet neměřených hodnot dělený jejich počtem [image: image5.png]1 1
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Směrodatná odchylka je mírou rozptýlení testových skóre. Přesný statistický pojem rozptyl neboli variace, je definován jako průměr čtverců odchylek od aritmetického průměru. Směrodatná odchylka je druhou odmocninou z rozptylu. [image: image6.png]



Dále se používá variační rozpětí R, které vyjadřuje míru variability hodnot zkoumané řady. Jedná se o rozdíl mezi nejvyšší a nejnižší hodnotou zkoumaného znaku. (Měkota, 1976)

R = xmax - xmin.

4.6
Zpracování výsledků

Zhodnocení je provedeno v prostředí tabulkového procesoru MS Excel s využitím zabudovaných statistických funkcí. 

Tab. č. 12.  Přehled výsledků testů a statistické zhodnocení experimentálního souboru družstva kadetek VSK ČK

	č.
	Příjmení a jméno
	Datum narození
	Výška cm
	Váha kg
	Dosah 1ruč (stoj)

(cm)
	Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)
	Dosah jednoruč ve výskoku z místa (cm)
	Skok do dálky z místa

(cm)
	K-test

(s)
	Hloubka předklonu

(cm)

	1.
	J.A.
	1990
	171
	55
	220
	267
	261
	204
	11,09
	7

	2.
	B.I.
	1993
	167
	58
	214
	264
	262
	218
	11,34
	2

	3.
	B.K.
	1993
	170
	51
	221
	262
	260
	192
	12,22
	1

	4.
	Š.V.
	1992
	190
	78
	243
	284
	280
	187
	11,83
	3

	5.
	K.M.
	1992
	165
	55
	210
	256
	252
	206
	11,58
	6

	6.
	T.M.
	1991
	171
	56
	217
	266
	262
	220
	10,98
	11

	7.
	S.D.
	1992
	171
	58
	218
	267
	260
	191
	11,50
	8

	8.
	D.M.
	1993
	174
	60
	225
	270
	264
	210
	12,02
	2

	9.
	G.K.
	1993
	169
	53
	220
	267
	264
	200
	11,54
	6

	10.
	K.N.
	1992
	164
	50
	209
	253
	249
	195
	11,10
	10

	11.
	V.M.
	1991
	178
	62
	230
	280
	277
	209
	10,65
	3

	12.
	B.V.
	1992
	171
	58
	218
	267
	260
	191
	11,50
	8

	13.
	B.E.
	1991
	176
	58
	218
	279
	271
	215
	10,50
	9

	14.
	H.K.
	1991
	179
	57
	227
	283
	277
	209
	11,10
	11

	Nejvyšší naměřená hodnota
	-
	190
	78
	243
	284
	280
	220
	12,2
	11

	Nejnižší naměřená hodnota
	-
	164
	50
	209
	253
	249
	187
	10,5
	1

	Variační rozpětí
	-
	26
	28
	34
	31
	31
	33
	1,7
	10

	Směrodatná odchylka
	-
	6,433
	6,438
	8,345
	9,130
	8,768
	10,438
	0,471
	3,363

	Aritmetický průměr
	-
	172,6
	57,79
	220,71
	268,93
	264,21
	203,36
	11,35
	6,21


Tab. č. 13  Přehled výsledků testů a statistické zhodnocení kontrolního souboru kadetek družstev volejbalu z celé ČR 12
	č.
	Příjmení a jméno
	Datum narození
	Výška cm
	Váha kg
	Dosah 1ruč (stoj)
	Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)
	Dosah jednoruč ve výskoku z místa (cm)
	Skok do dálky z místa
	K-test
	Hloubka předklonu

	1.
	B.M.
	1998
	168
	60,7
	213
	265
	260
	192
	12,0
	10

	2.
	V.P.
	1992
	182
	64
	236
	293
	283
	227
	10,1
	9

	3.
	P.D.
	1992
	177
	56
	228
	281
	275
	200
	11,0
	-9

	4.
	B.A.
	1992
	180
	64,5
	224
	277
	272
	219
	11,13
	11

	5.
	K.K.
	1992
	187
	77,5
	235
	286
	280
	207
	11,1
	22

	6.
	D.V.
	1992
	170
	67,5
	218
	273
	270
	234
	10,7
	17

	7.
	L.K.
	1992
	184
	77,5
	235
	293
	287
	218
	11,5
	-10

	8.
	Š.M.
	1992
	182
	72
	234
	284
	276
	217
	10,51
	18

	9.
	K.K.
	1991
	163
	55,5
	206
	266
	262
	213
	11,6
	8

	10.
	S.V.
	1991
	181
	65,1
	238
	300
	291
	246
	10,6
	16

	11.
	Š.A.
	1991
	185
	74
	238
	294
	291
	225
	10,4
	8

	12.
	B.M.
	1991
	187
	66,5
	240
	287
	282
	196
	11,3
	3

	13.
	K.L.
	1991
	181
	67,5
	232
	286
	278
	227
	11,0
	12

	14.
	Z.V.
	1991
	180
	77
	226
	294
	291
	242
	10,5
	9

	15.
	S.M.
	1991
	180
	68,7
	224
	279
	274
	215
	10,4
	11

	16.
	K.P.
	1991
	178
	69,4
	224
	281
	275
	217
	10,5
	10

	17.
	Ď.M.
	1991
	182
	72,6
	230
	295
	285
	225
	10,82
	5

	18.
	K.B.
	1991
	176
	64,4
	224
	282
	276
	236
	10,9
	5

	19.
	K.M.
	1991
	176
	69
	223
	274
	269
	204
	11,0
	12

	20.
	K.H.
	1991
	181
	64
	228
	303
	293
	259
	10,5
	14

	21.
	H.L.
	1991
	163
	55,5
	206
	266
	262
	213
	11,6
	8

	22.
	V.L.
	1991
	188
	72,5
	238
	292
	287
	218
	11,3
	9

	23.
	O.A.
	1991
	182
	87
	237
	286
	279
	196
	11,1
	4

	24.
	S.L.
	1991
	180
	71,7
	229
	291
	285
	233
	10,3
	5

	25.
	S.R.
	1991
	187
	77,5
	234
	299
	292
	231
	10,9
	23

	26.
	T.K.
	1991
	177
	72,5
	227
	281
	278
	233
	10,3
	17

	27.
	S.K.
	1991
	187
	60,8
	242
	295
	288
	236
	10,5
	19

	28.
	G.L.
	1991
	172
	67,4
	221
	284
	276
	227
	10,4
	7

	29.
	V.T.
	1991
	184
	79,4
	235
	295
	283
	216
	11,4
	5

	30.
	S.I.
	1991
	193
	80,7
	251
	300
	291
	220
	10,8
	18

	31.
	H.K.
	1991
	189
	80
	232
	294
	288
	201
	10,9
	17

	32.
	V.N.
	1991
	181
	84,5
	226
	289
	286
	225
	10,8
	13

	33.
	V.M.
	1991
	169
	59
	214
	274
	270
	233
	10,3
	11

	34.
	J.M.
	1991
	187
	76,5
	234
	288
	281
	207
	10,9
	0

	35.
	S.L.
	1991
	168
	64,5
	213
	265
	262
	199
	11,8
	6

	36.
	V.J.
	1991
	174
	71
	227
	284
	278
	222
	11,1
	4

	37.
	S.A.
	1990
	182
	62,7
	232
	283
	278
	227
	11,6
	6

	38.
	S.L.
	1990
	173
	71
	219
	280
	273
	218
	10,5
	8

	39.
	M.M.
	1990
	182
	64,5
	240
	297
	292
	242
	10,4
	9

	40.
	H.B.
	1990
	180
	69
	233
	288
	283
	218
	10,9
	9

	41.
	P.B.
	1990
	177
	66,6
	230
	290
	282
	238
	10,3
	11

	42.
	R.P.
	1990
	180
	67,5
	231
	289
	283
	221
	10,9
	10

	43.
	K.P.
	1990
	181
	70
	230
	291
	284
	228
	10,9
	16

	44.
	V.T.
	1990
	193
	86,5
	254
	297
	289
	175
	12,8
	-7

	45.
	P.D.
	1990
	180
	72
	224
	290
	282
	221
	10,7
	6

	46.
	M.D.
	1990
	175
	61
	222
	286
	280
	221
	10,1
	11

	47.
	J.L.
	1990
	179
	66,3
	223
	276
	276
	203
	11,7
	19

	Nejvyšší naměřená hodnota
	- 
	193
	87
	254
	303
	293
	259
	12,8
	23

	Nejnižší naměřená hodnota
	-
	163
	55,5
	206
	265
	260
	175
	10,1
	-10

	Variační rozpětí
	-
	30
	31,5
	48
	38
	33
	84
	2,7
	33

	Směrodatná odchylka
	-
	6,736
	7,583
	9,744
	9,551
	8,470
	15,565
	0,539
	6,989

	Aritmetický průměr
	-
	179,6
	69,60
	228,94
	286,02
	279,96
	220,02
	10,91
	9,47


Testování hypotéz o statistické významnosti, t-test:
Postupy matematické statistiky posuzují nebo zamítají platnost určitých matematických předpokladů (hypotéz). Výsledkem základní úvahy při statistickém testování je tzv. nulová hypotéza (Ho). Ověřujeme ji pomocí zvoleného testovacího kritéria. Podstatou nulové hypotézy Ho je předpoklad, že mezi dvěma popisnými charakteristikami není významný statistický rozdíl. 

K testování rozdílu mezi výběrovými průměry slouží t-test, označený podle testovacího kritéria t. Podle toho, jedná-li se o výběry se stejnými nebo rozdílnými rozptyly, a podle toho, pochází-li měření z nezávislých výběrů, provedeme výpočet podle jedné ze tří modifikací t-testu:

· t-test pro nezávislé výběry, se shodnými rozptyly

· t-test pro nezávislé výběry, s různými rozptyly

· t-test pro párové hodnoty závislých výběrových souborů, tzv. párový t-test.3
V následujícím příkladu je aplikován t-test pro statistické zhodnocení výšky hráček.

Ze směrodatných odchylek experimentálního a kontrolního souboru provedeme ověření shody rozptylů F-testem. (směrodatná odchylka je odmocnina rozptylu)

Směrodatná odchylka experimentálního souboru = 6,433 -> rozptyl = 41,3035

Směrodatná odchylka kontrolního souboru = 6,736 -> rozptyl = 45,3737

F =  45,3737/41,3035 = 1,09

Počet stupňů volnosti v1 a v2 je dán rozsahem výběru v1 = (47-1) a v2=( 14-1).

Ze srovnání vypočtené hodnoty F s tabulkovou hodnotou (pro toto zjištění byla použita „Tabulka kritických hodnot F pro ověření významnosti neshody dvou rozptylů)  při zvolené hladině významnosti 95% nezamítáme nulovou hypotézu Ho. Vypočtená hodnota je nižší než tabulková, proto nelze nulovou hypotézu zamítnout.

V souvislosti s tímto zjištění F-testem je třeba použít t-test pro nezávislé výběry s rozdílnými rozptyly

t = (179,6 – 172,6)/ ((41,3035/(14-1))+(45,3737/(47-1))) = 3,428

179,6………….aritmetický průměr kontrolního souboru

172,6………….aritmetický průměr experimentálního souboru

41,3035……….rozptyl experimentálního souboru

45,3737……….rozptyl kontrolního souboru

14……………..rozsah experimentálního souboru

47……………..rozsah kontrolního souboru

Vypočtenou hodnotu t nesrovnáváme v tomto případě s tabulkovou hodnotou, ale s upravenou tabulkovou hodnotou tp+ , která ji nahrazuje. Vypočítáme je podle vzorce.

tp+ = ((2,16*41,3835/13)+(2,010*45,3737/46))/((41,3835/12)+(45,3737/46)) = 2,12

2,16……………tabulková hodnota při zvolené pravděpodobnosti a počtem stupńů volnosti kontrolního souboru

2,010…………. tabulková hodnota při zvolené pravděpodobnosti a počtem stupńů volnosti experimentálního souboru

41,3035………..rozptyl experimentálního souboru

45,3737………..rozptyl kontrolního souboru

14………………rozsah experimentálního souboru

47………………rozsah kontrolního souboru

Na základě srovnání tabulkové vypočtené hodnoty testovacího kritéria t s upravenou tabulkovou hodnotou tp+ zamítáme nulovou hypotézu Ho.  Sledovaný rozdíl je statisticky významný.

Popis grafů:


· Modré sloupce vyjadřují skutečné naměřené hodnoty každé z testovaných kadetek kontrolního souboru VSK ČK.

· Zelená čára vyjadřuje průměr ze všech naměřených hodnot kadetek VSK ČK.

· Červená čára vyjadřuje průměr ze všech naměřených hodnot všech testovaných kadetek z celé ČR .

Graf č. 1.  Přehled výsledků měření tělesné výšky hráček v cm
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V grafu č. 1 jsou zaznamenány výsledky měření tělesné výšky v cm. Průměrná hodnota tělesné výšky kontrolního souboru činí 179,6 cm. Průměrná hodnota tělesné výšky experimentálního souboru činí 172,6 cm. 

Výsledek: 
Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 7 cm. Jedna hráčka z VSK ČK překonala  průměrnou hodnotu tělesné výšky kontrolního souboru a pět hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Z jednotlivkyň má největší výškové předpoklady pro volejbal Š.V. s výškou 190 cm.

Graf č. 2.  Přehled výsledků zjišťování tělesné váhy hráček v kg


[image: image8.wmf]Váha hráček

40

45

50

55

60

65

70

75

80

85

J. A.

B.I.

B.K.

K.M.

T.M.

S.D.

D.M.

G.K.

K.N.

V.M.

B.V.

B.E.

H.K.


V grafu č. 2 jsou zaznamenány výsledky měření tělesné váhy v kg. Průměrná hodnota tělesné váhy kontrolního souboru činí 69,6 kg. Průměrná hodnota tělesné váhy experimentálního souboru činí 57,79 kg. 

Výsledek: 
Družstvo kadetek VSK ČK je váhově lehčí, a to je pro volejbal výhodnější. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 11,81 kg. Jedna hráčka z VSK ČK překonala  průměrnou hodnotu tělesné váhy kontrolního souboru a sedm hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Graf č.3.  Přehled výsledků měření dosahu jednoruč ve stoji hráček v cm
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V grafu č. 3 jsou zaznamenány výsledky měření dosahu jednoruč ve stoji v cm. Průměrná hodnota dosahu jednoruč ve stoji kontrolního souboru činí 228,94 cm. Průměrná hodnota dosahu jednoruč ve stoji experimentálního souboru činí 220,71 cm. 

Výsledek: 
Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 8,23 cm. Dvě hráčky z VSK ČK překonaly  průměrnou hodnotu dosahu jednoruč kontrolního souboru a pět hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Z jednotlivkyň má největší  dosah jednoruč Š.V. Hodnota činí 243 cm.

Graf č. 4.  Přehled výsledků měření dosahu jednoruč ve výskoku s rozběhem hráček v cm
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V grafu č. 4 jsou zaznamenány výsledky měření dosahu jednoruč ve výskoku s rozběhem v cm. Průměrná hodnota dosahu jednoruč ve výskoku s rozběhem kontrolního souboru činí 286,02 cm. Průměrná hodnota dosahu jednoruč ve výskoku s rozběhem experimentálního souboru činí 268,93 cm. 

Výsledek: 
Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 17,09 cm. Žádná hráčka z VSK ČK nepřekonala  průměrnou hodnotu dosahu jednoruč ve výskoku s rozběhem kontrolního souboru a pět hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Z jednotlivkyň má největší  dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem Š.V. Hodnota činí 284 cm.

Graf č. 5.  Přehled výsledků měření dosahu jednoruč ve výskoku z místa hráček v cm
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V grafu č. 5 jsou zaznamenány výsledky měření dosahu jednoruč ve výskoku z místa v cm. Průměrná hodnota dosahu jednoruč ve výskoku z místa kontrolního souboru činí 279,96 cm. Průměrná hodnota dosahu jednoruč ve výskoku z místa experimentálního souboru činí 264,21 cm. 

Výsledek: 
Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 15,75 cm. Jedna hráčka z VSK ČK překonala  průměrnou hodnotu dosahu jednoruč  ve výskoku z místa kontrolního souboru a čtyři hráčky přesáhly průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Z jednotlivkyň má největší  dosah jednoruč ve výskoku z místa Š.V.Hodnota činí 280 cm.

Graf č. 6.  Přehled výsledků měření skoku do dálky z místa hráček v cm
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V grafu č. 6 jsou zaznamenány výsledky měření skoku do dálky z místa v cm. Průměrná hodnota skoku do dálky z místa kontrolního souboru činí 220,02 cm. Průměrná hodnota skoku do dálky z místa experimentálního souboru činí 203,36 cm. 

Výsledek: 
Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 16,66 cm. Žádná hráčka z VSK ČK nepřekonala  průměrnou hodnotu skoku do dálky z místa kontrolního souboru a osm hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Z jednotlivkyň dosáhla největší hodnoty ve skoku do dálky  z místa T.M. Hodnota činí 220 cm.

Graf č. 7.  Přehled výsledků měření K-testu hráček v s
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V grafu č. 7 jsou zaznamenány výsledky měření K-testu v s. Průměrná hodnota K-testu kontrolního souboru činí 10,91 s. Průměrná hodnota K-testu experimentálního souboru činí 11,35 s. 

Výsledek: Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 0,44 s. Dvanáct  hráček z VSK ČK přesáhlo  průměrnou hodnotu K-testu kontrolního souboru a sedm hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly, byly tedy rychlejší.

Z jednotlivkyň dosáhla nejrychlejšího času B.E. s časem 10,50 s.

Graf č. 8.  Přehled výsledků měření hloubky předklonu hráček v cm
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V grafu č. 8 jsou zaznamenány výsledky měření hloubky předklonu v cm. Průměrná hodnota hloubky předklonu kontrolního souboru činí 9,47 cm. Průměrná hodnota hloubky předklonu experimentálního souboru činí 6,21 cm. 

Výsledek: Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 3,26 cm. tři hráčky z VSK ČK přesáhly průměrnou hodnotu hloubky předklonu kontrolního souboru a sedm hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Z jednotlivkyň dosáhla nejhlubšího předklonu T.M. s hodnotou 11 cm.

Tab. č. 14.  Pořadí kadetek VSK ČK  v testech speciální pohybové výkonnosti
	1.
	H.K.

	2
	V.M.

	2
	B.E.


	3
	T.M.

	4
	Š.V.

	5
	J.A.

	6
	D.M.

	7
	G.K.

	8
	B.I.

	9
	S.D.

	9
	B.V.

	10
	K.N.

	11
	B.K.

	11
	K.M.


Pořadí bylo vypočteno na základě přiřazování pořadí hodnoceným hráčkám.

Tab. č. 15.  Pořadí klubů na testovacím turnaji13
[image: image17.wmf]Pořadí

Klub

1.

VK Plzeň

2.

Frýdek Místek

3.

KP Brno

4.

Liberec

5.

Olymp

6.

Ostrava

7.

Olomouc

8.

Č. Krumlov

9.

Přerov

10.

Nový Jičín

11.

Slavia Praha

12.

DDM Brno


5. Diskuse

Diplomová práce řeší problematiku výkonnosti družstva kadetek ve volejbale. Za experimentální soubor je považován soubor družstva kadetek volejbalu VSK Český Krumlov a na něm se provádělo testování speciální pohybové výkonnosti. Kontrolní soubor tvoří kadetky z volejbalových družstev z celé ČR. Kadetky byly testovány na testovacím turnaji SCM – Plzeň 2007 Memoriálu Milana Kafky. Tento soubor představuje základ pro porovnání výsledků testů s družstvem  kadetek VSK Český Krumlov.
Oba soubory byly testovány osmi testy speciální pohybové výkonnosti, které se používají přímo pro zjištění motorických  předpokladů pro volejbal. 

Zhodnocení výsledků testů. První test měří tělesnou výšku v cm. Průměrná hodnota tělesné výšky kontrolního souboru činí 179,6 cm a experimentálního souboru činí 172,6 cm. Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 7 cm. Jedna hráčka z VSK ČK překonala  průměrnou hodnotu tělesné výšky kontrolního souboru a pět hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Druhý test testuje tělesnou váhu v kg. Průměrná hodnota tělesné váhy kontrolního souboru činí 69,6 kg a experimentálního souboru činí 57,79 kg. Družstvo kadetek VSK ČK je váhově lehčí, a to je pro volejbal výhodnější. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 11,81 kg. Jedna hráčka z VSK ČK překonala  průměrnou hodnotu tělesné váhy kontrolního souboru a sedm hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Tyto hráčky jsou váhově těžší, to je pro volejbal méně vyhovující. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Třetí test testuje dosah jednoruč ve stoji v cm. Průměrná hodnota dosahu jednoruč ve stoji kontrolního souboru činí 228,94 cm a experimentálního souboru činí 220,71 cm. Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 8,23 cm. Dvě hráčky z VSK ČK překonaly  průměrnou hodnotu dosahu jednoruč kontrolního souboru a pět hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Čtvrtý test testuje dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem v cm. Průměrná hodnota dosahu jednoruč ve výskoku s rozběhem kontrolního souboru činí 286,02 cm a experimentálního souboru činí 268,93 cm. Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 17,09 cm. Žádná hráčka z VSK ČK nepřekonala  průměrnou hodnotu dosahu jednoruč ve výskoku s rozběhem kontrolního souboru a pět hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Pátý test testuje dosah jednoruč ve výskoku z místa v cm. Průměrná hodnota dosahu jednoruč ve výskoku z místa kontrolního souboru činí 279,96 cm a experimentálního souboru činí 264,21 cm. Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 15,75 cm. Jedna hráčka z VSK ČK překonala  průměrnou hodnotu dosahu jednoruč  ve výskoku z místa kontrolního souboru a čtyři hráčky přesáhly průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Šestý test testuje skok do dálky z místa v cm. Průměrná hodnota skoku do dálky z místa kontrolního souboru činí 220,02 cm a experimentálního souboru činí 203,36 cm. Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 16,66 cm. Žádná hráčka z VSK ČK nepřekonala  průměrnou hodnotu skoku do dálky z místa kontrolního souboru a osm hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Sedmý test představuje K-test  a testuje rychlostní schopnost v s. Průměrná hodnota 
K-testu kontrolního souboru činí 10,91 s a experimentálního souboru činí 11,35 s. Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 0,44 s. Dvanáct  hráček z VSK ČK přesáhlo  průměrnou hodnotu K-testu kontrolního souboru a sedm hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly, byly tedy rychlejší.

Osmý test testuje hloubku předklonu v cm. Průměrná hodnota hloubky předklonu kontrolního souboru činí 9,47 cm a experimentálního souboru činí 6,21 cm. Družstvo kadetek VSK ČK je podprůměrné. Rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 3,26 cm. Tři hráčky z VSK ČK přesáhly průměrnou hodnotu hloubky předklonu kontrolního souboru a sedm hráček přesáhlo průměrnou hodnotu experimentálního souboru. Ostatní hráčky těchto hodnot nedosáhly.

Experimentální soubor vykazuje v sedmi testech podprůměrnost. V testu, který zjišťuje tělesnou váhu, jsou hráčky lepší. Nižší tělesná váha znamená nižší zátěž pro organismus. Ale ve výkonnostních testech nepatří tento test  k nejdůležitějším.

Pro kontrolu výkonnosti hráček volejbalu lze použít i funkčních testů, které se provádí v laboratoři. Tyto testy hodnotí fyziologické předpoklady organismu pro zátěž a celkové zdraví organismu. Jedná se o vitální kapacitu plic, tělesný výkon při srdeční frekvenci 170 tepů za minutu, klidovou činnost srdce, množství podkožního tuku a správné složení moči. Při testování experimentálního souboru funkční testy použity nebyly, protože nebyly k dispozici výsledky funkčních testů kontrolního souboru a nebylo by možné zhotovit srovnání.

.

6.
Závěr

Pro napsání diplomové práce a splnění stanovených cílů a úkolů bylo nutné učinit několik kroků. Prvním krokem byly počáteční konzultace s panem Mgr.Zdeňkem Tomšíčkem. Poté následovalo testování volejbalového družstva kadetek VSK Český Krumlov. To proběhlo velmi dobře, děvčata byla ochotná nechat se otestovat, velmi přínosná byla odborná pomoc a ochota ke spolupráci pana Mgr. Jana Vobra. Dalším nezbytným krokem bylo prostudování odborné literatury a internetových zdrojů, například neustále aktualizovaných stránek, které tvoří tým odborníků okolo pana PaedDr.Zdeňka Haníka (bývalý kapitán československé reprezentace, trenér české reprezentace mužů, lektor přípravy volejbalových trenérů ČR a vysokoškolský učitel na Fakultě tělesné kultury v Olomouci). Na základě prostudované literatury byla vytvořena teoretická část diplomové práce. Z výsledků testování, následných analýz a statistického vyhodnocení vznikla výzkumná část. Testy jednoznačně prokázaly, že kadetky ČK jsou v porovnání s ostatními volejbalovými družstvy kadetek podprůměrné. A to především v testech, které hodnotí výbušnou sílu dolních končetin. Jedná se tedy o testy: dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem, kde rozdíl mezi průměrnými hodnotami činí 17,09 cm, dosah jednoruč ve výskoku z místa, kde rozdíl činí 15,75 cm a skok do dálky z místa, kde rozdíl činí 16,66 cm.

Na začátku práce byly stanoveny dvě hypotézy. Výsledky testů nepotvrdily hypotézu první. Kadetky VSK Český Krumlov skončily v testech podprůměrně. Druhá hypotéza byla potvrzena. Kadetky VSK ČK skončily na  8. místě z 12-ti družstev.

 Na základě těchto výsledků se nabízí doporučení pro zlepšení tréninkového procesu. Doporučení se týká zlepšení výbušné síly dolních končetin, toto zlepšení by mělo podpořit celkové zvýšení výkonnosti. 

Práce je přínosem pro trenéry volejbalu, kteří mohou zjistit výkonnostní zdatnost svých svěřenců či svěřenkyň. Zároveň mohou porovnat výsledky svého družstva  s kadetkami ostatních družstev volejbalu.
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7.1 Použité zkratky

	Zkratka
	Význam zkratky

	ATP
	Adenosintrifosfát

	CNS
	Centrální nervová soustava

	CP
	Creatinfosfát

	ČR
	Česká Republika

	DK
	Dolní končetina

	FT
	Fast-Twitch

	LA
	Laktát

	PHV
	Peak height Velocity

	ST
	Slow-Twitch

	TO
	Testovaná osoba

	VSK
	Volejbalový sportovní klub
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List1

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		J. A.		1992		171		55		220		267		261		204		11.09		7

		2.		B.I.		7/27/93		167		58		214		264		262		218		11.34		2

		3.		B.K.		6/16/93		170		51		221		262		260		192		12.22		1

		4.		Š.V.		8/18/92		190		78		243		284		280		187		11.83		3

		5.		K.M.		1/31/92		165		55		210		256		252		206		11.58		6

		6.		T.M.		1/22/91		171		56		217		266		262		220		10.98		11

		7.		S.D.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		8.		D.M.		1993		174		60		225		270		264		210		12.02		2

		9.		G.K.		1993		169		53		220		267		264		200		11.54		6

		10.		K.N.		1992		164		50		209		253		249		195		11.10		10

		11.		V.M.		1991		178		62		230		280		277		209		10.65		3

		12.		B.V.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		13.		B.E.		11/28/91		176		58		218		279		271		215		10.50		9

		14.		H.K.		9/13/91		179		57		227		283		277		209		11.10		11

		Průměrné hodnoty						172.6		57.79		220.71		268.93		264.21		203.36		11.35		6.21

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		Blumaierová Marcela		10/13/98		168		60.7		213		265		260		192		12.0		10

		2.		Vincourová Pavla		11/12/92		182		64		236		293		283		227		10.1		9

		3.		Pomykalová Diana		7/22/92		177		56		228		281		275		200		11.0		-9

		4.		Buriánková Adéla		7/18/92		180		64.5		224		277		272		219		11.13		11

		5.		Kopečná Kateřina		6/30/92		187		77.5		235		286		280		207		11.1		22

		6.		Dostálová Veronika		4/7/92		170		67.5		218		273		270		234		10.7		17

		7.		Lindovská Kristýna		3/18/92		184		77.5		235		293		287		218		11.5		-10

		8.		Šmídová Monika		1/13/92		182		72		234		284		276		217		10.51		18

		9.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		10.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		11.		Straková Vendula		9/19/91		181		65.1		238		300		291		246		10.6		16

		12.		Blahutová Monika		16.9.1991		187		66.5		240		287		282		196		11.3		3

		13.		Širůčková Anna		8/27/91		185		74		238		294		291		225		10.4		8

		14.		Závodná Veronika		8/13/91		180		77		226		294		291		242		10.5		9

		15.		Stavarčíková Martina		7/6/91		180		68.7		224		279		274		215		10.4		11

		16.		Klhůfková Petra		7/5/91		178		69.4		224		281		275		217		10.5		10

		17.		Ďurianová Michaela		7/4/91		182		72.6		230		295		285		225		10.82		5

		18.		Korhoňová Barbora		6/16/91		176		64.4		224		282		276		236		10.9		5

		19.		Krotká Markéta		6/8/91		176		69		223		274		269		204		11.0		12

		20.		Kojdová Helena		5/12/91		181		64		228		303		293		259		10.5		14

		21.		Krausová Lucia		5/8/91		181		67.5		232		286		278		227		11.0		12

		22.		Veselá Lucie		1.5.1991		188		72.5		238		292		287		218		11.3		9

		23.		Otrubová Alena		4/17/91		182		87		237		286		279		196		11.1		4

		24.		Smutná Lucie		4/14/91		180		71.7		229		291		285		233		10.3		5

		25.		Staňková Romana		13.4.1991		187		77.5		234		299		292		231		10.9		23

		26.		Tesařová Kateřina		4/12/91		177		72.5		227		281		278		233		10.3		17

		27.		Suchoňová Kateřina		4/11/91		187		60.8		242		295		288		236		10.5		19

		28.		Grygarová Lenka		4/9/91		172		67.4		221		284		276		227		10.4		7

		29.		Vanžurová Tereza		4/4/91		184		79.4		235		295		283		216		11.4		5

		30.		Svobodníková Ivona		4/1/91		193		80.7		251		300		291		220		10.8		18

		31.		Holásková Kateřina		3/9/91		189		80		232		294		288		201		10.9		17

		32.		Váková Nikola		2/19/91		181		84.5		226		289		286		225		10.8		13

		33.		Vindišová Monika		2/9/91		169		59		214		274		270		233		10.3		11

		34.		Jurčíková Michaela		2/9/91		187		76.5		234		288		281		207		10.9		0

		35.		Slováčková Lucie		1/21/91		168		64.5		213		265		262		199		11.8		6

		36.		Vitolová Jana		1/5/91		174		71		227		284		278		222		11.1		4

		37.		Skopalová Adéla		12/20/90		182		62.7		232		283		278		227		11.6		6

		38.		Siudová Lenka		12/2/90		173		71		219		280		273		218		10.5		8

		39.		Mravcová Markéta		11/28/90		182		64.5		240		297		292		242		10.4		9

		40.		Hermannová Barbora		11/7/90		180		69		233		288		283		218		10.9		9

		41.		Preslová Blanka		11/3/90		177		66.6		230		290		282		238		10.3		11

		42.		Rozkydálková Pavla		10/20/90		180		67.5		231		289		283		221		10.9		10

		43.		Křivová Petra		10/19/90		181		70		230		291		284		228		10.9		16

		44.		Votroubková Tereza		10/14/90		193		86.5		254		297		289		175		12.8		-7

		45.		Pavelková Daniela		10/4/90		180		72		224		290		282		221		10.7		6

		46.		Mayerová Denisa		9/17/90		175		61		222		286		280		221		10.1		11

		47.		Janiczková Lucie		9/6/90		179		66.3		223		276		276		203		11.7		19

		Průměrné hodnoty						179.6		69.60		228.94		286.02		279.96		220.02		10.91		9.47





List1

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Výška hráček



List2

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Váha hráček



List3

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Dosah jednoruč (stoj)



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Dosah jednoruč ve výskoku z místa



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Skok do dálky z místa



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



K-test



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Hloubka předklonu



		





		






_1270134984.xls
Graf3

		J. A.

		B.I.

		B.K.

		Š.V.

		K.M.

		T.M.

		S.D.

		D.M.

		G.K.

		K.N.

		V.M.

		B.V.

		B.E.

		H.K.



Dosah jednoruč (stoj)

220

214

221

243

210

217

218

225

220

209

230

218

218

227



List1

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		J. A.		1992		171		55		220		267		261		204		11.09		7

		2.		B.I.		7/27/93		167		58		214		264		262		218		11.34		2

		3.		B.K.		6/16/93		170		51		221		262		260		192		12.22		1

		4.		Š.V.		8/18/92		190		78		243		284		280		187		11.83		3

		5.		K.M.		1/31/92		165		55		210		256		252		206		11.58		6

		6.		T.M.		1/22/91		171		56		217		266		262		220		10.98		11

		7.		S.D.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		8.		D.M.		1993		174		60		225		270		264		210		12.02		2

		9.		G.K.		1993		169		53		220		267		264		200		11.54		6

		10.		K.N.		1992		164		50		209		253		249		195		11.10		10

		11.		V.M.		1991		178		62		230		280		277		209		10.65		3

		12.		B.V.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		13.		B.E.		11/28/91		176		58		218		279		271		215		10.50		9

		14.		H.K.		9/13/91		179		57		227		283		277		209		11.10		11

		Průměrné hodnoty						172.6		57.79		220.71		268.93		264.21		203.36		11.35		6.21

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		Blumaierová Marcela		10/13/98		168		60.7		213		265		260		192		12.0		10

		2.		Vincourová Pavla		11/12/92		182		64		236		293		283		227		10.1		9

		3.		Pomykalová Diana		7/22/92		177		56		228		281		275		200		11.0		-9

		4.		Buriánková Adéla		7/18/92		180		64.5		224		277		272		219		11.13		11

		5.		Kopečná Kateřina		6/30/92		187		77.5		235		286		280		207		11.1		22

		6.		Dostálová Veronika		4/7/92		170		67.5		218		273		270		234		10.7		17

		7.		Lindovská Kristýna		3/18/92		184		77.5		235		293		287		218		11.5		-10

		8.		Šmídová Monika		1/13/92		182		72		234		284		276		217		10.51		18

		9.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		10.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		11.		Straková Vendula		9/19/91		181		65.1		238		300		291		246		10.6		16

		12.		Blahutová Monika		16.9.1991		187		66.5		240		287		282		196		11.3		3

		13.		Širůčková Anna		8/27/91		185		74		238		294		291		225		10.4		8

		14.		Závodná Veronika		8/13/91		180		77		226		294		291		242		10.5		9

		15.		Stavarčíková Martina		7/6/91		180		68.7		224		279		274		215		10.4		11

		16.		Klhůfková Petra		7/5/91		178		69.4		224		281		275		217		10.5		10

		17.		Ďurianová Michaela		7/4/91		182		72.6		230		295		285		225		10.82		5

		18.		Korhoňová Barbora		6/16/91		176		64.4		224		282		276		236		10.9		5

		19.		Krotká Markéta		6/8/91		176		69		223		274		269		204		11.0		12

		20.		Kojdová Helena		5/12/91		181		64		228		303		293		259		10.5		14

		21.		Krausová Lucia		5/8/91		181		67.5		232		286		278		227		11.0		12

		22.		Veselá Lucie		1.5.1991		188		72.5		238		292		287		218		11.3		9

		23.		Otrubová Alena		4/17/91		182		87		237		286		279		196		11.1		4

		24.		Smutná Lucie		4/14/91		180		71.7		229		291		285		233		10.3		5

		25.		Staňková Romana		13.4.1991		187		77.5		234		299		292		231		10.9		23

		26.		Tesařová Kateřina		4/12/91		177		72.5		227		281		278		233		10.3		17

		27.		Suchoňová Kateřina		4/11/91		187		60.8		242		295		288		236		10.5		19

		28.		Grygarová Lenka		4/9/91		172		67.4		221		284		276		227		10.4		7

		29.		Vanžurová Tereza		4/4/91		184		79.4		235		295		283		216		11.4		5

		30.		Svobodníková Ivona		4/1/91		193		80.7		251		300		291		220		10.8		18

		31.		Holásková Kateřina		3/9/91		189		80		232		294		288		201		10.9		17

		32.		Váková Nikola		2/19/91		181		84.5		226		289		286		225		10.8		13

		33.		Vindišová Monika		2/9/91		169		59		214		274		270		233		10.3		11

		34.		Jurčíková Michaela		2/9/91		187		76.5		234		288		281		207		10.9		0

		35.		Slováčková Lucie		1/21/91		168		64.5		213		265		262		199		11.8		6

		36.		Vitolová Jana		1/5/91		174		71		227		284		278		222		11.1		4

		37.		Skopalová Adéla		12/20/90		182		62.7		232		283		278		227		11.6		6

		38.		Siudová Lenka		12/2/90		173		71		219		280		273		218		10.5		8

		39.		Mravcová Markéta		11/28/90		182		64.5		240		297		292		242		10.4		9

		40.		Hermannová Barbora		11/7/90		180		69		233		288		283		218		10.9		9

		41.		Preslová Blanka		11/3/90		177		66.6		230		290		282		238		10.3		11

		42.		Rozkydálková Pavla		10/20/90		180		67.5		231		289		283		221		10.9		10

		43.		Křivová Petra		10/19/90		181		70		230		291		284		228		10.9		16

		44.		Votroubková Tereza		10/14/90		193		86.5		254		297		289		175		12.8		-7

		45.		Pavelková Daniela		10/4/90		180		72		224		290		282		221		10.7		6

		46.		Mayerová Denisa		9/17/90		175		61		222		286		280		221		10.1		11

		47.		Janiczková Lucie		9/6/90		179		66.3		223		276		276		203		11.7		19

		Průměrné hodnoty						179.6		69.60		228.94		286.02		279.96		220.02		10.91		9.47
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List1

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		J. A.		1992		171		55		220		267		261		204		11.09		7

		2.		B.I.		7/27/93		167		58		214		264		262		218		11.34		2

		3.		B.K.		6/16/93		170		51		221		262		260		192		12.22		1

		4.		Š.V.		8/18/92		190		78		243		284		280		187		11.83		3

		5.		K.M.		1/31/92		165		55		210		256		252		206		11.58		6

		6.		T.M.		1/22/91		171		56		217		266		262		220		10.98		11

		7.		S.D.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		8.		D.M.		1993		174		60		225		270		264		210		12.02		2

		9.		G.K.		1993		169		53		220		267		264		200		11.54		6

		10.		K.N.		1992		164		50		209		253		249		195		11.10		10

		11.		V.M.		1991		178		62		230		280		277		209		10.65		3

		12.		B.V.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		13.		B.E.		11/28/91		176		58		218		279		271		215		10.50		9

		14.		H.K.		9/13/91		179		57		227		283		277		209		11.10		11

		Průměrné hodnoty						172.6		57.79		220.71		268.93		264.21		203.36		11.35		6.21

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		Blumaierová Marcela		10/13/98		168		60.7		213		265		260		192		12.0		10

		2.		Vincourová Pavla		11/12/92		182		64		236		293		283		227		10.1		9

		3.		Pomykalová Diana		7/22/92		177		56		228		281		275		200		11.0		-9

		4.		Buriánková Adéla		7/18/92		180		64.5		224		277		272		219		11.13		11

		5.		Kopečná Kateřina		6/30/92		187		77.5		235		286		280		207		11.1		22

		6.		Dostálová Veronika		4/7/92		170		67.5		218		273		270		234		10.7		17

		7.		Lindovská Kristýna		3/18/92		184		77.5		235		293		287		218		11.5		-10

		8.		Šmídová Monika		1/13/92		182		72		234		284		276		217		10.51		18

		9.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		10.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		11.		Straková Vendula		9/19/91		181		65.1		238		300		291		246		10.6		16

		12.		Blahutová Monika		16.9.1991		187		66.5		240		287		282		196		11.3		3

		13.		Širůčková Anna		8/27/91		185		74		238		294		291		225		10.4		8

		14.		Závodná Veronika		8/13/91		180		77		226		294		291		242		10.5		9

		15.		Stavarčíková Martina		7/6/91		180		68.7		224		279		274		215		10.4		11

		16.		Klhůfková Petra		7/5/91		178		69.4		224		281		275		217		10.5		10

		17.		Ďurianová Michaela		7/4/91		182		72.6		230		295		285		225		10.82		5

		18.		Korhoňová Barbora		6/16/91		176		64.4		224		282		276		236		10.9		5

		19.		Krotká Markéta		6/8/91		176		69		223		274		269		204		11.0		12

		20.		Kojdová Helena		5/12/91		181		64		228		303		293		259		10.5		14

		21.		Krausová Lucia		5/8/91		181		67.5		232		286		278		227		11.0		12

		22.		Veselá Lucie		1.5.1991		188		72.5		238		292		287		218		11.3		9

		23.		Otrubová Alena		4/17/91		182		87		237		286		279		196		11.1		4

		24.		Smutná Lucie		4/14/91		180		71.7		229		291		285		233		10.3		5

		25.		Staňková Romana		13.4.1991		187		77.5		234		299		292		231		10.9		23

		26.		Tesařová Kateřina		4/12/91		177		72.5		227		281		278		233		10.3		17

		27.		Suchoňová Kateřina		4/11/91		187		60.8		242		295		288		236		10.5		19

		28.		Grygarová Lenka		4/9/91		172		67.4		221		284		276		227		10.4		7

		29.		Vanžurová Tereza		4/4/91		184		79.4		235		295		283		216		11.4		5

		30.		Svobodníková Ivona		4/1/91		193		80.7		251		300		291		220		10.8		18

		31.		Holásková Kateřina		3/9/91		189		80		232		294		288		201		10.9		17

		32.		Váková Nikola		2/19/91		181		84.5		226		289		286		225		10.8		13

		33.		Vindišová Monika		2/9/91		169		59		214		274		270		233		10.3		11

		34.		Jurčíková Michaela		2/9/91		187		76.5		234		288		281		207		10.9		0

		35.		Slováčková Lucie		1/21/91		168		64.5		213		265		262		199		11.8		6

		36.		Vitolová Jana		1/5/91		174		71		227		284		278		222		11.1		4

		37.		Skopalová Adéla		12/20/90		182		62.7		232		283		278		227		11.6		6

		38.		Siudová Lenka		12/2/90		173		71		219		280		273		218		10.5		8

		39.		Mravcová Markéta		11/28/90		182		64.5		240		297		292		242		10.4		9

		40.		Hermannová Barbora		11/7/90		180		69		233		288		283		218		10.9		9

		41.		Preslová Blanka		11/3/90		177		66.6		230		290		282		238		10.3		11

		42.		Rozkydálková Pavla		10/20/90		180		67.5		231		289		283		221		10.9		10

		43.		Křivová Petra		10/19/90		181		70		230		291		284		228		10.9		16

		44.		Votroubková Tereza		10/14/90		193		86.5		254		297		289		175		12.8		-7

		45.		Pavelková Daniela		10/4/90		180		72		224		290		282		221		10.7		6

		46.		Mayerová Denisa		9/17/90		175		61		222		286		280		221		10.1		11

		47.		Janiczková Lucie		9/6/90		179		66.3		223		276		276		203		11.7		19

		Průměrné hodnoty						179.6		69.60		228.94		286.02		279.96		220.02		10.91		9.47





List1

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Výška hráček



List2

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Váha hráček



List3

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Dosah jednoruč (stoj)



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Dosah jednoruč ve výskoku z místa



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Skok do dálky z místa



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



K-test



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Hloubka předklonu



		





		






_1270135970.xls
Graf7

		J. A.

		B.I.

		B.K.

		Š.V.

		K.M.

		T.M.

		S.D.

		D.M.

		G.K.

		K.N.

		V.M.

		B.V.

		B.E.

		H.K.



K-test

11.09

11.34

12.22

11.83

11.58

10.98

11.5

12.02

11.54

11.1

10.65

11.5

10.5

11.1



List1

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		J. A.		1992		171		55		220		267		261		204		11.09		7

		2.		B.I.		7/27/93		167		58		214		264		262		218		11.34		2

		3.		B.K.		6/16/93		170		51		221		262		260		192		12.22		1

		4.		Š.V.		8/18/92		190		78		243		284		280		187		11.83		3

		5.		K.M.		1/31/92		165		55		210		256		252		206		11.58		6

		6.		T.M.		1/22/91		171		56		217		266		262		220		10.98		11

		7.		S.D.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		8.		D.M.		1993		174		60		225		270		264		210		12.02		2

		9.		G.K.		1993		169		53		220		267		264		200		11.54		6

		10.		K.N.		1992		164		50		209		253		249		195		11.10		10

		11.		V.M.		1991		178		62		230		280		277		209		10.65		3

		12.		B.V.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		13.		B.E.		11/28/91		176		58		218		279		271		215		10.50		9

		14.		H.K.		9/13/91		179		57		227		283		277		209		11.10		11

		Průměrné hodnoty						172.6		57.79		220.71		268.93		264.21		203.36		11.35		6.21

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		Blumaierová Marcela		10/13/98		168		60.7		213		265		260		192		12.0		10

		2.		Vincourová Pavla		11/12/92		182		64		236		293		283		227		10.1		9

		3.		Pomykalová Diana		7/22/92		177		56		228		281		275		200		11.0		-9

		4.		Buriánková Adéla		7/18/92		180		64.5		224		277		272		219		11.13		11

		5.		Kopečná Kateřina		6/30/92		187		77.5		235		286		280		207		11.1		22

		6.		Dostálová Veronika		4/7/92		170		67.5		218		273		270		234		10.7		17

		7.		Lindovská Kristýna		3/18/92		184		77.5		235		293		287		218		11.5		-10

		8.		Šmídová Monika		1/13/92		182		72		234		284		276		217		10.51		18

		9.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		10.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		11.		Straková Vendula		9/19/91		181		65.1		238		300		291		246		10.6		16

		12.		Blahutová Monika		16.9.1991		187		66.5		240		287		282		196		11.3		3

		13.		Širůčková Anna		8/27/91		185		74		238		294		291		225		10.4		8

		14.		Závodná Veronika		8/13/91		180		77		226		294		291		242		10.5		9

		15.		Stavarčíková Martina		7/6/91		180		68.7		224		279		274		215		10.4		11

		16.		Klhůfková Petra		7/5/91		178		69.4		224		281		275		217		10.5		10

		17.		Ďurianová Michaela		7/4/91		182		72.6		230		295		285		225		10.82		5

		18.		Korhoňová Barbora		6/16/91		176		64.4		224		282		276		236		10.9		5

		19.		Krotká Markéta		6/8/91		176		69		223		274		269		204		11.0		12

		20.		Kojdová Helena		5/12/91		181		64		228		303		293		259		10.5		14

		21.		Krausová Lucia		5/8/91		181		67.5		232		286		278		227		11.0		12

		22.		Veselá Lucie		1.5.1991		188		72.5		238		292		287		218		11.3		9

		23.		Otrubová Alena		4/17/91		182		87		237		286		279		196		11.1		4

		24.		Smutná Lucie		4/14/91		180		71.7		229		291		285		233		10.3		5

		25.		Staňková Romana		13.4.1991		187		77.5		234		299		292		231		10.9		23

		26.		Tesařová Kateřina		4/12/91		177		72.5		227		281		278		233		10.3		17

		27.		Suchoňová Kateřina		4/11/91		187		60.8		242		295		288		236		10.5		19

		28.		Grygarová Lenka		4/9/91		172		67.4		221		284		276		227		10.4		7

		29.		Vanžurová Tereza		4/4/91		184		79.4		235		295		283		216		11.4		5

		30.		Svobodníková Ivona		4/1/91		193		80.7		251		300		291		220		10.8		18

		31.		Holásková Kateřina		3/9/91		189		80		232		294		288		201		10.9		17

		32.		Váková Nikola		2/19/91		181		84.5		226		289		286		225		10.8		13

		33.		Vindišová Monika		2/9/91		169		59		214		274		270		233		10.3		11

		34.		Jurčíková Michaela		2/9/91		187		76.5		234		288		281		207		10.9		0

		35.		Slováčková Lucie		1/21/91		168		64.5		213		265		262		199		11.8		6

		36.		Vitolová Jana		1/5/91		174		71		227		284		278		222		11.1		4

		37.		Skopalová Adéla		12/20/90		182		62.7		232		283		278		227		11.6		6

		38.		Siudová Lenka		12/2/90		173		71		219		280		273		218		10.5		8

		39.		Mravcová Markéta		11/28/90		182		64.5		240		297		292		242		10.4		9

		40.		Hermannová Barbora		11/7/90		180		69		233		288		283		218		10.9		9

		41.		Preslová Blanka		11/3/90		177		66.6		230		290		282		238		10.3		11

		42.		Rozkydálková Pavla		10/20/90		180		67.5		231		289		283		221		10.9		10

		43.		Křivová Petra		10/19/90		181		70		230		291		284		228		10.9		16

		44.		Votroubková Tereza		10/14/90		193		86.5		254		297		289		175		12.8		-7

		45.		Pavelková Daniela		10/4/90		180		72		224		290		282		221		10.7		6

		46.		Mayerová Denisa		9/17/90		175		61		222		286		280		221		10.1		11

		47.		Janiczková Lucie		9/6/90		179		66.3		223		276		276		203		11.7		19

		Průměrné hodnoty						179.6		69.60		228.94		286.02		279.96		220.02		10.91		9.47
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List1

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		J. A.		1992		171		55		220		267		261		204		11.09		7

		2.		B.I.		7/27/93		167		58		214		264		262		218		11.34		2

		3.		B.K.		6/16/93		170		51		221		262		260		192		12.22		1

		4.		Š.V.		8/18/92		190		78		243		284		280		187		11.83		3

		5.		K.M.		1/31/92		165		55		210		256		252		206		11.58		6

		6.		T.M.		1/22/91		171		56		217		266		262		220		10.98		11

		7.		S.D.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		8.		D.M.		1993		174		60		225		270		264		210		12.02		2

		9.		G.K.		1993		169		53		220		267		264		200		11.54		6

		10.		K.N.		1992		164		50		209		253		249		195		11.10		10

		11.		V.M.		1991		178		62		230		280		277		209		10.65		3

		12.		B.V.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		13.		B.E.		11/28/91		176		58		218		279		271		215		10.50		9

		14.		H.K.		9/13/91		179		57		227		283		277		209		11.10		11

		Průměrné hodnoty						172.6		57.79		220.71		268.93		264.21		203.36		11.35		6.21

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		Blumaierová Marcela		10/13/98		168		60.7		213		265		260		192		12.0		10

		2.		Vincourová Pavla		11/12/92		182		64		236		293		283		227		10.1		9

		3.		Pomykalová Diana		7/22/92		177		56		228		281		275		200		11.0		-9

		4.		Buriánková Adéla		7/18/92		180		64.5		224		277		272		219		11.13		11

		5.		Kopečná Kateřina		6/30/92		187		77.5		235		286		280		207		11.1		22

		6.		Dostálová Veronika		4/7/92		170		67.5		218		273		270		234		10.7		17

		7.		Lindovská Kristýna		3/18/92		184		77.5		235		293		287		218		11.5		-10

		8.		Šmídová Monika		1/13/92		182		72		234		284		276		217		10.51		18

		9.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		10.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		11.		Straková Vendula		9/19/91		181		65.1		238		300		291		246		10.6		16

		12.		Blahutová Monika		16.9.1991		187		66.5		240		287		282		196		11.3		3

		13.		Širůčková Anna		8/27/91		185		74		238		294		291		225		10.4		8

		14.		Závodná Veronika		8/13/91		180		77		226		294		291		242		10.5		9

		15.		Stavarčíková Martina		7/6/91		180		68.7		224		279		274		215		10.4		11

		16.		Klhůfková Petra		7/5/91		178		69.4		224		281		275		217		10.5		10

		17.		Ďurianová Michaela		7/4/91		182		72.6		230		295		285		225		10.82		5

		18.		Korhoňová Barbora		6/16/91		176		64.4		224		282		276		236		10.9		5

		19.		Krotká Markéta		6/8/91		176		69		223		274		269		204		11.0		12

		20.		Kojdová Helena		5/12/91		181		64		228		303		293		259		10.5		14

		21.		Krausová Lucia		5/8/91		181		67.5		232		286		278		227		11.0		12

		22.		Veselá Lucie		1.5.1991		188		72.5		238		292		287		218		11.3		9

		23.		Otrubová Alena		4/17/91		182		87		237		286		279		196		11.1		4

		24.		Smutná Lucie		4/14/91		180		71.7		229		291		285		233		10.3		5

		25.		Staňková Romana		13.4.1991		187		77.5		234		299		292		231		10.9		23

		26.		Tesařová Kateřina		4/12/91		177		72.5		227		281		278		233		10.3		17

		27.		Suchoňová Kateřina		4/11/91		187		60.8		242		295		288		236		10.5		19

		28.		Grygarová Lenka		4/9/91		172		67.4		221		284		276		227		10.4		7

		29.		Vanžurová Tereza		4/4/91		184		79.4		235		295		283		216		11.4		5

		30.		Svobodníková Ivona		4/1/91		193		80.7		251		300		291		220		10.8		18

		31.		Holásková Kateřina		3/9/91		189		80		232		294		288		201		10.9		17

		32.		Váková Nikola		2/19/91		181		84.5		226		289		286		225		10.8		13

		33.		Vindišová Monika		2/9/91		169		59		214		274		270		233		10.3		11

		34.		Jurčíková Michaela		2/9/91		187		76.5		234		288		281		207		10.9		0

		35.		Slováčková Lucie		1/21/91		168		64.5		213		265		262		199		11.8		6

		36.		Vitolová Jana		1/5/91		174		71		227		284		278		222		11.1		4

		37.		Skopalová Adéla		12/20/90		182		62.7		232		283		278		227		11.6		6

		38.		Siudová Lenka		12/2/90		173		71		219		280		273		218		10.5		8

		39.		Mravcová Markéta		11/28/90		182		64.5		240		297		292		242		10.4		9

		40.		Hermannová Barbora		11/7/90		180		69		233		288		283		218		10.9		9

		41.		Preslová Blanka		11/3/90		177		66.6		230		290		282		238		10.3		11

		42.		Rozkydálková Pavla		10/20/90		180		67.5		231		289		283		221		10.9		10

		43.		Křivová Petra		10/19/90		181		70		230		291		284		228		10.9		16

		44.		Votroubková Tereza		10/14/90		193		86.5		254		297		289		175		12.8		-7

		45.		Pavelková Daniela		10/4/90		180		72		224		290		282		221		10.7		6

		46.		Mayerová Denisa		9/17/90		175		61		222		286		280		221		10.1		11

		47.		Janiczková Lucie		9/6/90		179		66.3		223		276		276		203		11.7		19

		Průměrné hodnoty						179.6		69.60		228.94		286.02		279.96		220.02		10.91		9.47
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List1

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		J. A.		1992		171		55		220		267		261		204		11.09		7

		2.		B.I.		7/27/93		167		58		214		264		262		218		11.34		2

		3.		B.K.		6/16/93		170		51		221		262		260		192		12.22		1

		4.		Š.V.		8/18/92		190		78		243		284		280		187		11.83		3

		5.		K.M.		1/31/92		165		55		210		256		252		206		11.58		6

		6.		T.M.		1/22/91		171		56		217		266		262		220		10.98		11

		7.		S.D.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		8.		D.M.		1993		174		60		225		270		264		210		12.02		2

		9.		G.K.		1993		169		53		220		267		264		200		11.54		6

		10.		K.N.		1992		164		50		209		253		249		195		11.10		10

		11.		V.M.		1991		178		62		230		280		277		209		10.65		3

		12.		B.V.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		13.		B.E.		11/28/91		176		58		218		279		271		215		10.50		9

		14.		H.K.		9/13/91		179		57		227		283		277		209		11.10		11

		Průměrné hodnoty						172.6		57.79		220.71		268.93		264.21		203.36		11.35		6.21

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		Blumaierová Marcela		10/13/98		168		60.7		213		265		260		192		12.0		10

		2.		Vincourová Pavla		11/12/92		182		64		236		293		283		227		10.1		9

		3.		Pomykalová Diana		7/22/92		177		56		228		281		275		200		11.0		-9

		4.		Buriánková Adéla		7/18/92		180		64.5		224		277		272		219		11.13		11

		5.		Kopečná Kateřina		6/30/92		187		77.5		235		286		280		207		11.1		22

		6.		Dostálová Veronika		4/7/92		170		67.5		218		273		270		234		10.7		17

		7.		Lindovská Kristýna		3/18/92		184		77.5		235		293		287		218		11.5		-10

		8.		Šmídová Monika		1/13/92		182		72		234		284		276		217		10.51		18

		9.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		10.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		11.		Straková Vendula		9/19/91		181		65.1		238		300		291		246		10.6		16

		12.		Blahutová Monika		16.9.1991		187		66.5		240		287		282		196		11.3		3

		13.		Širůčková Anna		8/27/91		185		74		238		294		291		225		10.4		8

		14.		Závodná Veronika		8/13/91		180		77		226		294		291		242		10.5		9

		15.		Stavarčíková Martina		7/6/91		180		68.7		224		279		274		215		10.4		11

		16.		Klhůfková Petra		7/5/91		178		69.4		224		281		275		217		10.5		10

		17.		Ďurianová Michaela		7/4/91		182		72.6		230		295		285		225		10.82		5

		18.		Korhoňová Barbora		6/16/91		176		64.4		224		282		276		236		10.9		5

		19.		Krotká Markéta		6/8/91		176		69		223		274		269		204		11.0		12

		20.		Kojdová Helena		5/12/91		181		64		228		303		293		259		10.5		14

		21.		Krausová Lucia		5/8/91		181		67.5		232		286		278		227		11.0		12

		22.		Veselá Lucie		1.5.1991		188		72.5		238		292		287		218		11.3		9

		23.		Otrubová Alena		4/17/91		182		87		237		286		279		196		11.1		4

		24.		Smutná Lucie		4/14/91		180		71.7		229		291		285		233		10.3		5

		25.		Staňková Romana		13.4.1991		187		77.5		234		299		292		231		10.9		23

		26.		Tesařová Kateřina		4/12/91		177		72.5		227		281		278		233		10.3		17

		27.		Suchoňová Kateřina		4/11/91		187		60.8		242		295		288		236		10.5		19

		28.		Grygarová Lenka		4/9/91		172		67.4		221		284		276		227		10.4		7

		29.		Vanžurová Tereza		4/4/91		184		79.4		235		295		283		216		11.4		5

		30.		Svobodníková Ivona		4/1/91		193		80.7		251		300		291		220		10.8		18

		31.		Holásková Kateřina		3/9/91		189		80		232		294		288		201		10.9		17

		32.		Váková Nikola		2/19/91		181		84.5		226		289		286		225		10.8		13

		33.		Vindišová Monika		2/9/91		169		59		214		274		270		233		10.3		11

		34.		Jurčíková Michaela		2/9/91		187		76.5		234		288		281		207		10.9		0

		35.		Slováčková Lucie		1/21/91		168		64.5		213		265		262		199		11.8		6

		36.		Vitolová Jana		1/5/91		174		71		227		284		278		222		11.1		4

		37.		Skopalová Adéla		12/20/90		182		62.7		232		283		278		227		11.6		6

		38.		Siudová Lenka		12/2/90		173		71		219		280		273		218		10.5		8

		39.		Mravcová Markéta		11/28/90		182		64.5		240		297		292		242		10.4		9

		40.		Hermannová Barbora		11/7/90		180		69		233		288		283		218		10.9		9

		41.		Preslová Blanka		11/3/90		177		66.6		230		290		282		238		10.3		11

		42.		Rozkydálková Pavla		10/20/90		180		67.5		231		289		283		221		10.9		10

		43.		Křivová Petra		10/19/90		181		70		230		291		284		228		10.9		16

		44.		Votroubková Tereza		10/14/90		193		86.5		254		297		289		175		12.8		-7

		45.		Pavelková Daniela		10/4/90		180		72		224		290		282		221		10.7		6

		46.		Mayerová Denisa		9/17/90		175		61		222		286		280		221		10.1		11

		47.		Janiczková Lucie		9/6/90		179		66.3		223		276		276		203		11.7		19

		Průměrné hodnoty						179.6		69.60		228.94		286.02		279.96		220.02		10.91		9.47
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List1

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		J. A.		1992		171		55		220		267		261		204		11.09		7

		2.		B.I.		7/27/93		167		58		214		264		262		218		11.34		2

		3.		B.K.		6/16/93		170		51		221		262		260		192		12.22		1

		4.		Š.V.		8/18/92		190		78		243		284		280		187		11.83		3

		5.		K.M.		1/31/92		165		55		210		256		252		206		11.58		6

		6.		T.M.		1/22/91		171		56		217		266		262		220		10.98		11

		7.		S.D.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		8.		D.M.		1993		174		60		225		270		264		210		12.02		2

		9.		G.K.		1993		169		53		220		267		264		200		11.54		6

		10.		K.N.		1992		164		50		209		253		249		195		11.10		10

		11.		V.M.		1991		178		62		230		280		277		209		10.65		3

		12.		B.V.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		13.		B.E.		11/28/91		176		58		218		279		271		215		10.50		9

		14.		H.K.		9/13/91		179		57		227		283		277		209		11.10		11

		Průměrné hodnoty						172.6		57.79		220.71		268.93		264.21		203.36		11.35		6.21

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		Blumaierová Marcela		10/13/98		168		60.7		213		265		260		192		12.0		10

		2.		Vincourová Pavla		11/12/92		182		64		236		293		283		227		10.1		9

		3.		Pomykalová Diana		7/22/92		177		56		228		281		275		200		11.0		-9

		4.		Buriánková Adéla		7/18/92		180		64.5		224		277		272		219		11.13		11

		5.		Kopečná Kateřina		6/30/92		187		77.5		235		286		280		207		11.1		22

		6.		Dostálová Veronika		4/7/92		170		67.5		218		273		270		234		10.7		17

		7.		Lindovská Kristýna		3/18/92		184		77.5		235		293		287		218		11.5		-10

		8.		Šmídová Monika		1/13/92		182		72		234		284		276		217		10.51		18

		9.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		10.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		11.		Straková Vendula		9/19/91		181		65.1		238		300		291		246		10.6		16

		12.		Blahutová Monika		16.9.1991		187		66.5		240		287		282		196		11.3		3

		13.		Širůčková Anna		8/27/91		185		74		238		294		291		225		10.4		8

		14.		Závodná Veronika		8/13/91		180		77		226		294		291		242		10.5		9

		15.		Stavarčíková Martina		7/6/91		180		68.7		224		279		274		215		10.4		11

		16.		Klhůfková Petra		7/5/91		178		69.4		224		281		275		217		10.5		10

		17.		Ďurianová Michaela		7/4/91		182		72.6		230		295		285		225		10.82		5

		18.		Korhoňová Barbora		6/16/91		176		64.4		224		282		276		236		10.9		5

		19.		Krotká Markéta		6/8/91		176		69		223		274		269		204		11.0		12

		20.		Kojdová Helena		5/12/91		181		64		228		303		293		259		10.5		14

		21.		Krausová Lucia		5/8/91		181		67.5		232		286		278		227		11.0		12

		22.		Veselá Lucie		1.5.1991		188		72.5		238		292		287		218		11.3		9

		23.		Otrubová Alena		4/17/91		182		87		237		286		279		196		11.1		4

		24.		Smutná Lucie		4/14/91		180		71.7		229		291		285		233		10.3		5

		25.		Staňková Romana		13.4.1991		187		77.5		234		299		292		231		10.9		23

		26.		Tesařová Kateřina		4/12/91		177		72.5		227		281		278		233		10.3		17

		27.		Suchoňová Kateřina		4/11/91		187		60.8		242		295		288		236		10.5		19

		28.		Grygarová Lenka		4/9/91		172		67.4		221		284		276		227		10.4		7

		29.		Vanžurová Tereza		4/4/91		184		79.4		235		295		283		216		11.4		5

		30.		Svobodníková Ivona		4/1/91		193		80.7		251		300		291		220		10.8		18

		31.		Holásková Kateřina		3/9/91		189		80		232		294		288		201		10.9		17

		32.		Váková Nikola		2/19/91		181		84.5		226		289		286		225		10.8		13

		33.		Vindišová Monika		2/9/91		169		59		214		274		270		233		10.3		11

		34.		Jurčíková Michaela		2/9/91		187		76.5		234		288		281		207		10.9		0

		35.		Slováčková Lucie		1/21/91		168		64.5		213		265		262		199		11.8		6

		36.		Vitolová Jana		1/5/91		174		71		227		284		278		222		11.1		4

		37.		Skopalová Adéla		12/20/90		182		62.7		232		283		278		227		11.6		6

		38.		Siudová Lenka		12/2/90		173		71		219		280		273		218		10.5		8

		39.		Mravcová Markéta		11/28/90		182		64.5		240		297		292		242		10.4		9

		40.		Hermannová Barbora		11/7/90		180		69		233		288		283		218		10.9		9

		41.		Preslová Blanka		11/3/90		177		66.6		230		290		282		238		10.3		11

		42.		Rozkydálková Pavla		10/20/90		180		67.5		231		289		283		221		10.9		10

		43.		Křivová Petra		10/19/90		181		70		230		291		284		228		10.9		16

		44.		Votroubková Tereza		10/14/90		193		86.5		254		297		289		175		12.8		-7

		45.		Pavelková Daniela		10/4/90		180		72		224		290		282		221		10.7		6

		46.		Mayerová Denisa		9/17/90		175		61		222		286		280		221		10.1		11

		47.		Janiczková Lucie		9/6/90		179		66.3		223		276		276		203		11.7		19

		Průměrné hodnoty						179.6		69.60		228.94		286.02		279.96		220.02		10.91		9.47
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Pohybové_schopnosti

		Pohybové schopnosti

		silová schopnost		statická

				dynamická		výbušná (explozivní)

						rychlá

						pomalá

				vytrvalostní

		rychlostní schopnost		reakční		jednorázová

						výběrová

				akční (realizační)		akcelerační

						frekvenční

						rychlost se změnou směru

		vytrvalostní schopnost		podle počtu zapojených svalů		lokální

						globální

				podle doby trvání		rychlostní

						krátkodobá

						střednědobá

						dlouhodobá

				podle vnějšího projevu		statická

						dynamická

				podle podílu ostatních schopností		obecná

						speciální

		obratnostní schopnost		kinesteticko-diferenciační

				rovnováhová

				rytmická

				orientační

				další schopnosti		anticipace

						docilita





Zkl._poh_schop_hrac.

		Základní pohybové schopnosti hráče volejbalu

		silová schopnost		dynamická		výbušná (explozivní)

						rychlá

		rychlostní schopnost		reakční		výběrová

				akční (realizační)		akcelerační

						rychlost se změnou směru

		vytrvalostní schopnost		podle počtu zapojených svalů		globální

				podle doby trvání		rychlostní

				podle vnějšího projevu		dynamická

				podle podílu ostatních schopností		speciální

		obratnostní schopnost		orientační

				další schopnosti		anticipace

						docilita





druhy_svalových vláken

		

						Název		Označení		Úsilí		Čas zapojení		Energetické krytí

						rychlá bílá glykolytická		FG		maximální 100%		0 - 20 s		ATP, anaerobní glykolýza

						rychlá bleděčervená oxidativní		FOG		submax. 80 %		20 s - 3 minuty		aerobní a anaerobní glykolýza

						pomalá červená oxidativní		SO		střední  60 %		nad 3 minuty		aerobní glykolýza





Testy_rychlosti

		Testy reakční rychlosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Zachycení padající gymnastické tyče		zrakový analyzátor, inervace HK		TO sedí rozkročmo na židli, ruku opřenou o opěradlo, examinátor vloží do otevřené dlaně tyč tak aby nulový bod byl na úrovni horního okraje ruky, v dalších 4 sekundách pustí tyč, opakování 5x		měří se  v cm, nejlepší a nejhorší se škrtá a ze zbývajících se počítá aritmetický průměr

		Zachycení plochého měřítka rukou		zrakový analyzátor, inervace HK		TO sedí u stolu, ruka je přes okraj stolu, chycení plochého měřítka se děje pomocí protipohybu palce a prstů, opakujeme 20x		měří se v cm, 5 nejlepších a nejhorších  se škrtá a ze zbývajících se počítá aritmetický průměr

		Zachycení plochého měřítka nohou		zrakový analyzátor, inervace DK		TO sedí čelem ke stěně a padající ploché měřítko zachycuje přitisknutím špičkou ke stěně, opakování 20x		měří se v cm, 5 nejlepších a nejhorších se  škrtáme a ze zbývajících se počítá aritmetický průměr

		Testy akční rychlosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Tappink rukou		frekvenční rychlost HK		TO se střídavě dotýká dvou terčů (průměr 20cm), které jsou připevněny na stole ve vzdálenosti jejich středů 81 cm		měří se  počet celých cyklů za 20s         

		Tappink nohou ve stoje		frekvenční rychlost DK		TO stojí čelem ke zdi, kde je upevněn terč (20x20 cm ve výšce středu 36cm), zvedne nohu ze země, 2x se špičkou dotkne terče a opět ji položí na zem, totéž provede i druhou		měří se  celkový počet dvoudotyků za 15s

		Tappink nouhou v sedě		frekvenční rychlost DK		TO sedí na židli a pohybuje preferovanou nohou přes 15cm vysokou desku tak, aby se vždy dotknul špičkou země, počítají se  cykly = 2 dotyky země		měří se  celkový počet cyklů za 20s

		Běh na 50m s pevným startem		akcelerační  rychlost DK, maximální běžecká rychlost		TO vybíhají z polovysokého atletického startu ve skupinách nejméně dvoučlenných		měří se čas s přesností na 0,1s                 

		Běh na 20m s letmým startem		maximální běžecká rychlost		TO má 35 metrový náběh za kterým následuje 20 metrový měřený úsek a 20 metrový doběh, časoměřič vytváří s počáteční a cílovou metou rovnostranný trojúhelník		měří se  čas s přesností na 0,1s

		Člunkový běh		rychlost se změnou směru		dvě mety ve vzdálenosti 10m z nichž jedna je na startovní čáře, TO obíhá první dvě mety tak aby tato dráha tvořila osmičku, třetí a čtvté mety se dotýká		měří se čas s přesností na 0,1s, zaznamenává se  lepší ze dvou pokusů

		Prostý člunkový běh 4x15m		rychlost se změnou směru		TO startuje z polovysokého startu a přebíhá co nejrychleji 4x mezi čarami (alespoň jednou nohou se musí dotknout za čarou		měří se  čas s přesností na 0,1s

		Člunkový běh s přenášením předmětů		rychlost se změnou směru		TO staruje z jedné z čar vzdálených 10m (průměr 50 cm), v protějším kruhu jsou umístěny dva špalíčky (5x5x5cm) které postupně musí přenést do startovního kruhu		měří se  čas s přesností na 0,1s, zaznamenává se  lepší ze dvou pokusů

		Slalomový běh		rychlost se změnou směru		trasu tvoří 4 čáry( 2 a 2 ve vzdálenosti 915cm, 366 cm od sebe) a 4 židle uprostřed (ve vzdálenosti 305cm), TO vybíhá k protější čáře a vrací se k 1.židli - proběhne slalom tam a zpět a opět vybíhá k protější čáře a doběhne do cíle		měří se čas s přesností na 0,1s, zaznamenává se lepší ze dvou pokusů      

		Běh na místě		frekvenční rychlost DK		TO stojí čelem k žebřinám, pažemi se přidržuje a na povel běží namístě maximální frekvencí po dobu 10s		zaznamenává se  počet kroků za 10s





Testy obratnosti

		Testy obratnosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Vertikální skok     s rotací		měří se koordinace celého těla a explosivní S.S.		TO provede vertikální výskok s otočením o maximální úhel (nutný snožný doskok )		měří se  úhel otočení

		Přeskoky jednonož		měří se koordinace celého těla a explosivní S.S.		TO přeskakuje překážku (kvádry o rozměrech 50x20x5cm) po jedné noze, výška se postupně zvyšuje skládáním kvádrů na sebe		měří se výška v cm

		Skokem přechod z kleku do podřepu		zrakový analyzátor, inervace DK		TO je v kleku s napjatými chodidly a švihem provede podřep		zaznamenává se správně provedený cvik

		Převal ze sedu		měří se  koordinace celého těla		TO provede sed roznožný a uchopí DK za kotníky, provede převal přes jeden bok, rameno druhé rameno a druhý bok zpět do sedu		zaznamenává se  správně provedený cvik

		Skok jednonož     s proskočením		měří se  koordinace celého těla a explosivní S.S.		TO provede stoj pokrčno zevnitř na pravé (levé), opačnou rukou chytí špičku nohy a provede přeskok držené nohy		zaznamenává se  správně provedený cvik

		Přeskoky přes lanko		měří se  koordinace celého těla a explosivní S.S.		TO stojí na zemi a drží napnuté lanko (švihadlo) vpředu, tak aby vzdálenost rukou byla 40cm, provede pět proskoků směrem vpřed (bez dotyku lanka, bez ztráty rovnováhy)		zaznamenává se počet správně provedených cviků                     rstab = 0,70

		Skok na cíl		měří se  koordinace celého těla		TO provede skok na čáru vzdálenou asi jako polovina jeho tělesné výšky, doskok by měl být patami na cílovou čáru, provádíme dva pokusy (2 s otevřenýma očima 2 se zavřenýma)		zaznamenává se  součet obou dvojic pokusů, měří se s přesností na 0,5cm

		Kutálení tří míčů		měří se  koordinace celého těla a docilita		čtyři švédské bedny ve vzdálenosti 3m, 1,5m před první je startovní a cílová čára, TO probíhá dráhu s kutálením tří míčů na basketbal, test opakujeme 3x (možno použít 5 stojanů ve vzdálenosti 3m a opakovat test 5x nebo použít plné míče)		zaznamenává se  součet časů druhého a třetího pokusu     

		Střídání poloh		měří se  koordinace celého těla		TO provádí opakovaně stoj - vzpor dřepmo - vzpor ležmo (bez vysazení) - vzpor dřepmo - stoj, každá z poloh je hodnocena 1/4 bodu, test provádíme 10s, opakujeme 3x		zaznamenává se počet správně provedených cviků (po čtvrtinách) v každé sérii, uznává se nejlepší výsledek     

		Opakované skoky vlevo a vpravo		měří se  koordinace celého těla a rychlá S.S.		TO provádí opakované skoky přes lištu širokou 4cm a vysokou 2cm, provádíme 15s, test opakujeme 2x		zaznamenává se součet skoků za 15s

		Skok daleký vzad		měří se  koordinacecelého těla a explosivní S.S.		TO provádí dva skoky směrem vzad (měříme od čáry ke špičce boty)		zaznamenává se  lepší ze dvou skoků v cm





Testování pohyblivosti

		Testování pohyblivosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Dotyk prstů za zády		pohyblivost trupu a horních končetin		TO se snaží spojit, či překrýt prsty překřížených rukou za zády (jedna ve vzpažení druhá v připažení), provádí se na každou stranu 2x a bere se výsledek lepší		zaznamenává se chybějící či překrývající se cm s přesností na 0,5cm                   rstab = 0,96

		Upažit vzad		pohyblivost trupu a horních končetin		TO u stěny upaží vzad a examinátor změří vzdálenost trupu od stěny (ve výšce paží, test se opakuje dvakrát )		zaznamenává se  vzdálenost lepšího pokusu s přesností na 0,5cm                  

		Vzpažit vzad v lehu na břiše		pohyblivost trupu a horních končetin		TO drží tyč ve vzpažení (úchyt v šíři ramen), brada je na zemi, provede maximální zapažení a měří se  vzdálenost tyče od podložky, test se opakuje dvakrát		zaznamenává se  vzdálenost lepšího pokusu s přesností na 0,5cm                  

		Výkrut		pohyblivost pletence ramenního a horních končetin		TO se snaží s co nejužším úchytem švihadla (tyče) provést výkrut vzad, výsledek se může vyjádřit jako vzdálenost úchopu v cm, nebo indexem I = d/l , d-výsledek testu, l-šířka ramen, nebo úhlem ß		zaznamenává se vzdálenost úchopu v cm                      

		Hluboký předklon na zvýšené ploše		pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a délka horních končetin		stupínek vysoký 50cm, široký 35cm s posuvným jezdcem, TO ze stoje (propnuté dolní končetiny) provede předklon a snaží se posunout jezdce co nejdále (bez hmitu - výdrž 2s), nulový bod je posunut o 50cm výše než je úroveň chodidel, test  se opakuje 2x		zaznamenává se  hodnota lepšího pokusu v cm                      

		Hluboký předklon v sedu		pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a délka horních končetin		stupínek vysoký 35cm, široký 35cm s posuvným jezdcem, TO ze sedu (propnuté dolní končetiny) provede předklon a snaží se posunout jezdce co nejdále (bez hmitu - výdrž 2s), nulový bod je posunut o 50cm výše než je úroveň chodidel, test opakujeme 2x		zaznamenáváme hodnotu lepšího pokusu v cm                       rstab = 0,97

		Hluboký předklon v sedu roznožmo		pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a délka horních končetin		TO ze sedu roznožného (60 stupňů) provede předklon a snaží se dosáhnout co nejdále, test opakujeme 2x		zaznamenáváme hodnotu lepšího pokusu v cm                      

		Most		pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a horních končetin		TO provede tzv. most (vzpor dřepmo vzadu) a snaží se dosáhnout co největšího přiblížení rukou a nohou, měří se vzdálenost rukou a nohou, test se provádí pouze jendou		zaznamenává se  vzdálenost v cm     

		Úklon vpravo (vlevo)		pohyblivost trupu, délka horních končetin		TO provede ve stoji zády ke stěne úklon (bez rotace, předklonu trupu a bez pohybu pánve), měří se vzdálenost třetího prstu od země (výdrž v krajní poloze 2s), výsledkem je rozdíl mezi výškou třetího prstu v základním postavení a v úklonu, potom se provádí		zaznamenává se  rozdíl vzdáleností třetího prstu od země v klidu a v úklonu, měří se s přesností na 0,5cm  





Motoricke_testy

		Testy dynamické síly a dynamické lokální vytrvalosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Shyby		pletenec ramenní, svalstvo paží		ze svisu nadhmatem se testovaná osoba (dále jen TO) plynule přitahuje (brada nad úrovní žerdě) a spouští zpět		počet opakování do odmítnutí            

		Shyby podhmatem		pletenec ramenní, dvojhlavý sval pažní		jako shyby pouze držení podhmatem		počet opakování do odmítnutí        

		Shyby - poloha šikmá		pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu		toporné provedení ze svisu ležmo, výška hrazdy 100 cm		počet opakování do odmítnutí          

		Shyby - poloha vodorovná		pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu		toporné provedení ze svisu ležmo, nohy na švédské bedně		počet opakování do odmítnutí         

		Kliky ve vzporu na bradlech		pletenec ramenní, svalstvo paží		ze vzporu na bradlech se TO plynule spouští do kliku (úhel paže a předloktí 90 stupňů)		počet opakování do odmítnutí          

		Kliky ve vzporu klečmo		pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu		toporné provedení z kliku klečmo		počet opakování do odmítnutí

		Kliky oporem o stoličku		pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu		ruce spočívají na stoličce vysoké 30 cm		počet opakování do odmítnutí

		Tah v lehu na břiše		pletenec ramenní, svalstvo paží		v lehu na břiše s fixací DK provádíme přitažení činky na prsa		počet opakování do odmítnutí

		Mrtvý tah		svalstvo nohou, trupu a paží		z rovného podřepu provede TO zdvih do stoje		počet opakování do odmítnutí

		Leh - sed		břišní svalstvo, bedrokyčelní sval		z lehu na zádech pokrčmo (hřbety rukou se dotýkají podložky, úhel v koleni 90 stupňů, nohy fixovány) provede TO sed (lokty se dotknou kolen), čas provádění 30, 60 s		hodnotí se počet opakování za stanovený čas

		Leh - sed s otáčením trupu		břišní svalstvo, bedrokyčelní sval, rotátory trupu		jako leh - sed pouze dotyk loktů prováděn střídavě k protilehlé končetině, čas provádění 30, 60 s		hodnotí se počet opakování za stanovený čas   

		Přednožování		břišní svalstvo, bedrokyčelní sval		z lehu na zádech TO provádí přednožení s napnutými DK (úhel 90 stupňů), čas provádění 30, 60 s		hodnotí se  počet opakování za stanovený čas   

		Přednožování ve visu na žebřinách		břišní svalstvo, bedrokyčelní sval		ze svisu se provádí přednožení s napnutými DK (úhel 90 stupňů)		hodnotí se počet opakování za stanovený čas

		Testy statické lokální vytrvalosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Výdrž ve shybu		pletenec ramenní, svalstvo paží		TO zaujme pozici ve shybu (držení nadhmatem, brada nad žerdí)		měří se  čas v sekundách        

		Výdrž ve shybu podhmatem		pletenec ramenní, svalstvo paží, dvojhlavý sval pažní		TO zaujme pozici ve shybu (držení podhmatem, brada nad žerdí)		měří se  čas v sekundách

		Výdrž v záklonu		sval bedrokyčlostehenní, svalstvo trupu		TO sedí pokrčmo na podložce (nohy fixovány, ruce sepjaty za hlavou - nedotýkají se krku), úhel svírající trup s podložkou je 40 stupňů		měří se  čas v sekundách

		Testy explozivní silové schopnosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Vertikální skok		dolní končetiny		měří se pomocí měřítka na stěně, skokoměru (pásmového, tyčinkového, kolíčkového), provedení se  rozděluje na dosažné (dosah ruky), prosté (bez dotyku), se švihem paží a bez švihu paží		měří se v centimetrech výška  a od ní se odečítá dosah TO

		Skok daleký z místa		dolní končetiny		TO provede odrazem snožmo skok vpřed se současným švihem paží, skok opakuje nejméně dvakrát		zaznamenává se lepší z pokusů v centimetrech      

		Čtyřskok z nohy na nohu		dolní končetiny a trup		ze stoje výkročného provede TO čtyři co nejdelší skoky, provádíme 3x		zaznamenává se  lepší z pokusů v centimetrech

		Trojskok na levé - pravé		dolní končetiny a trup		ze stoje výkročného provede TO tři skoky na téže noze, provádí 3x na levé a 3x na pravé		zaznamenává se jako aritmetický průměr nejlepších trojskoků          

		Hod jednoruč		svalstvo trupu a horní končetiny		TO provede 3x z místa hod vrchním obloukem, používané náčiní - granát, softbalovým míček, kriketový míček		zaznamenává se  lepší z pokusů v metrech a decimetrech     

		Hod těžkým míčem obouruč		svalstvo trupu, horních končetin a dolních končetin		TO provede 3x z místa hod vrchním obloukem obouruč, používané náčiní - plný míč (2 kg)		zaznamenává se  lepší z pokusů v metrech a decimetrech      

		Hod jednoruč míčem na košíkovou		svalstvo trupu a horní končetiny		TO provede 2x odhod vrchním obloukem ze sedu s napnutými dolními končetinami		zaznamenává se  lepší z pokusů v metrech a decimetrech   

		Hod jednoruč proti stěně		svalstvo trupu a horní končetiny		TO provede 5x hod házenkářským míčem proti stěně a měří se vzdálenost do jaké se míč odrazí		zaznamenává se  součet ze tří nejlepších pokusů

		Hod obouruč koulí		svalstvo trupu, horních končetin a dolních končetin		TO provede 3x odhod koulí (3kg) obouruč spodním obloukem		zaznamenává se lepší z pokusů v metrech a decimetrech     





Testy_vytrvalosti

		Testy výkonové:

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Běh za vodičem		obecná vytrvalost		TO běží těsně za vodičem, který udává   stálou rychlost běhu, test končí jestliže TO odstoupí nebo se vzdálí od vodiče o více jak 10m		zaznamenává se  s přesností na 10m

		Běh po dobu 12 minut		obecná vytrvalost		TO běží bez přerušení na atletické dráze po dobu 12 minut, po zvukovém signálu ukončujícím test se zastaví a vrátí na místo, kde byly v době výstřelu		zaznamenává se  s přesností na 10m      

		Běh po dobu 6,  9, 20 minut		obecná vytrvalost		jako běh po dobu 12 minut		zaznamenává se  s přesností na 10m

		Distanční běh na 600, 800, 1000, 1500, či 2000 metrů		obecná vytrvalost		test se  provádí na upravené běžecké trati, běžecká dráha změřená 15 cm od vnitřního okraje		zaznamenává se  s přesností na 1s

		Testy zátěžové:

		Zázev		Zaměření		Popis		Poznámka

		Harvardský step-test		reakce organismu na zátěž		TO střídavě vystupuje na bednu (výška 50 - 45 - 30 cm) stálou frekvencí (30 výstupů za minutu) celkem 5 minut s odstupem vždy jedné minuty měříme puls po dobu 30s		měří se  TF 1:00-1:30, 2:00-2:30, 3:00-3:30 po zatížení, výsledek je dán vzorcem:                      I=(t*100)/((f1+f2+f3)*2)  kde t je čas v sek.        

		Test W170		reakce organismu na zátěž		TO jede na bicyklovém ergometru celkem 3, nebo 2 zátěže (1, 1.5, 2 W/kg - 1, 2W/kg)po šesti minutách, v posledních 15 sekundách měříme TF, W170 dostaneme nanesením výsledků do grafu, někdy využíváme i testu W150, případně W130		výsledek zkoušky udává velikost zátěže, která u TO vyvolá tepovou frekvenci 170 tepů za minutu

		Test VO2max - přímé měření		maximální příjem kyslíku do organismu		TO musí podstoupit zátěž do maxima (běhátko, bicyklový ergometr, step), zátěž se zvyšuje po minutě, maxima musí být dosaženo do 5 minut		měříme složení dýchacích plynů a na základě toho určíme maximální spotřebu kyslíku

		Submaximální terénní step-test		reakce organismu na zátěž,maximální příjem kyslíku do organismu		TO provádí step-test s frekvencí 30 kroků/minutu, po třech minutách plynule přechází na vyšší stupínek (10cm-0,5W,20cm-1W, 30cm-1,5W, 40cm-2W,50cm-2,5W), test končí jakmile TO dosáhne 80% předpokládané TF		zaznamenává se  W170 pomocí extrapolace, odhaduje se spotřebu kyslíku: VO2=(f*h*1,33*1,78)+10,5, kde f je frekvence a h je výška stupínku

												Testy obecné vytrvalosti:

												Podmínky pro pohybovou činnost:		1) zapojení velkých svalových skupin		Druhy uplatňovaných pohybových činností:		1) jednoduché lokomoce: běh, chůze, běhátko

														2) dostatečná intenzita pohybové činnosti				2) vystupování na stupeň: step testy (výška stupně a frekvenci)

														3) dostatečně dlouhé provádění pohybové činnosti (dominance aerobních procesů okolo 10 minuty)				3) šlapání na bicykloergometru: frekvence šlapání, výkon ve wattech





List1

		

		Jedna		Dva		Tri		Ctyri		Pet		Sest		Sedm		Osm

		1		4		10		8		10		12		14		16

		2		5		11		8		10		12		14		16

		3		6		12		8		10		12		14		16

		4		7		13		8		10		12		14		16

		5		8		14		8		10		12		14		16

		6		9		15		8		10		12		14		16

		7		10		16		8		10		12		14		16

		8		11		17		8		10		12		14		16





List1

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0





		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0
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Pohybové_schopnosti

		Pohybové schopnosti

		silová schopnost		statická

				dynamická		výbušná (explozivní)

						rychlá

						pomalá

				vytrvalostní

		rychlostní schopnost		reakční		jednorázová

						výběrová

				akční (realizační)		akcelerační

						frekvenční

						rychlost se změnou směru

		vytrvalostní schopnost		podle počtu zapojených svalů		lokální

						globální

				podle doby trvání		rychlostní

						krátkodobá

						střednědobá

						dlouhodobá

				podle vnějšího projevu		statická

						dynamická

				podle podílu ostatních schopností		obecná

						speciální

		obratnostní schopnost		kinesteticko-diferenciační

				rovnováhová

				rytmická

				orientační

				další schopnosti		anticipace

						docilita





Zkl._poh_schop_hrac.

		Základní pohybové schopnosti hráče volejbalu

		silová schopnost		dynamická		výbušná (explozivní)

						rychlá

		rychlostní schopnost		reakční		výběrová

				akční (realizační)		akcelerační

						rychlost se změnou směru

		vytrvalostní schopnost		podle počtu zapojených svalů		globální

				podle doby trvání		rychlostní

				podle vnějšího projevu		dynamická

				podle podílu ostatních schopností		speciální

		obratnostní schopnost		orientační

				další schopnosti		anticipace

						docilita





druhy_svalových vláken

		

						Název		Označení		Úsilí		Čas zapojení		Energetické krytí

						rychlá bílá glykolytická		FG		maximální 100%		0 - 20 s		ATP, anaerobní glykolýza

						rychlá bleděčervená oxidativní		FOG		submax. 80 %		20 s - 3 minuty		aerobní a anaerobní glykolýza

						pomalá červená oxidativní		SO		střední  60 %		nad 3 minuty		aerobní glykolýza





Testy_rychlosti

		Testy reakční rychlosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Zachycení padající gymnastické tyče		zrakový analyzátor, inervace HK		TO sedí rozkročmo na židli, ruku opřenou o opěradlo, examinátor vloží do otevřené dlaně tyč tak, aby nulový bod byl na úrovni horního okraje ruky, v dalších 4 sekundách pustí tyč, opakování 5x.		měří se  v cm, nejlepší a nejhorší se škrtá a ze zbývajících se počítá aritmetický průměr

		Zachycení plochého měřítka rukou		zrakový analyzátor, inervace HK		TO sedí u stolu, ruka je přes okraj stolu, chycení plochého měřítka se děje pomocí protipohybu palce a prstů, opakování 20x.		měří se v cm, 5 nejlepších a nejhorších  se škrtá a ze zbývajících se počítá aritmetický průměr

		Zachycení plochého měřítka nohou		zrakový analyzátor, inervace DK		TO sedí čelem ke stěně a padající ploché měřítko zachycuje přitisknutím špičkou ke stěně, opakování 20x.		měří se v cm, 5 nejlepších a nejhorších se  škrtáme a ze zbývajících se počítá aritmetický průměr

		Testy akční rychlosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Tappink rukou		frekvenční rychlost HK		TO se střídavě dotýká dvou terčů (průměr 20cm), které jsou připevněny na stole ve vzdálenosti jejich středů 81 cm		měří se  počet celých cyklů za 20s         

		Tappink nohou ve stoje		frekvenční rychlost DK		TO stojí čelem ke zdi, kde je upevněn terč (20x20 cm ve výšce středu 36cm), zvedne nohu ze země, 2x se špičkou dotkne terče a opět ji položí na zem, totéž provede i druhou		měří se  celkový počet dvoudotyků za 15s

		Tappink nouhou v sedě		frekvenční rychlost DK		TO sedí na židli a pohybuje preferovanou nohou přes 15cm vysokou desku tak, aby se vždy dotknul špičkou země, počítají se  cykly = 2 dotyky země		měří se  celkový počet cyklů za 20s

		Běh na 50m s pevným startem		akcelerační  rychlost DK, maximální běžecká rychlost		TO vybíhají z polovysokého atletického startu ve skupinách nejméně dvoučlenných		měří se čas s přesností na 0,1s                 

		Běh na 20m s letmým startem		maximální běžecká rychlost		TO má 35 metrový náběh za kterým následuje 20 metrový měřený úsek a 20 metrový doběh, časoměřič vytváří s počáteční a cílovou metou rovnostranný trojúhelník		měří se  čas s přesností na 0,1s

		Člunkový běh		rychlost se změnou směru		dvě mety ve vzdálenosti 10m z nichž jedna je na startovní čáře, TO obíhá první dvě mety tak aby tato dráha tvořila osmičku, třetí a čtvté mety se dotýká		měří se čas s přesností na 0,1s, zaznamenává se  lepší ze dvou pokusů

		Prostý člunkový běh 4x15m		rychlost se změnou směru		TO startuje z polovysokého startu a přebíhá co nejrychleji 4x mezi čarami (alespoň jednou nohou se musí dotknout za čarou		měří se  čas s přesností na 0,1s

		Člunkový běh s přenášením předmětů		rychlost se změnou směru		TO staruje z jedné z čar vzdálených 10m (průměr 50 cm), v protějším kruhu jsou umístěny dva špalíčky (5x5x5cm) které postupně musí přenést do startovního kruhu		měří se  čas s přesností na 0,1s, zaznamenává se  lepší ze dvou pokusů

		Slalomový běh		rychlost se změnou směru		trasu tvoří 4 čáry( 2 a 2 ve vzdálenosti 915cm, 366 cm od sebe) a 4 židle uprostřed (ve vzdálenosti 305cm), TO vybíhá k protější čáře a vrací se k 1.židli - proběhne slalom tam a zpět a opět vybíhá k protější čáře a doběhne do cíle		měří se čas s přesností na 0,1s, zaznamenává se lepší ze dvou pokusů      

		Běh na místě		frekvenční rychlost DK		TO stojí čelem k žebřinám, pažemi se přidržuje a na povel běží namístě maximální frekvencí po dobu 10s		zaznamenává se  počet kroků za 10s





Testy obratnosti

		Testy obratnosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Vertikální skok     s rotací		měří se koordinace celého těla a explosivní S.S.		TO provede vertikální výskok s otočením o maximální úhel (nutný snožný doskok )		měří se  úhel otočení

		Přeskoky jednonož		měří se koordinace celého těla a explosivní S.S.		TO přeskakuje překážku (kvádry o rozměrech 50x20x5cm) po jedné noze, výška se postupně zvyšuje skládáním kvádrů na sebe		měří se výška v cm

		Skokem přechod z kleku do podřepu		zrakový analyzátor, inervace DK		TO je v kleku s napjatými chodidly a švihem provede podřep		zaznamenává se správně provedený cvik

		Převal ze sedu		měří se  koordinace celého těla		TO provede sed roznožný a uchopí DK za kotníky, provede převal přes jeden bok, rameno druhé rameno a druhý bok zpět do sedu		zaznamenává se  správně provedený cvik

		Skok jednonož     s proskočením		měří se  koordinace celého těla a explosivní S.S.		TO provede stoj pokrčno zevnitř na pravé (levé), opačnou rukou chytí špičku nohy a provede přeskok držené nohy		zaznamenává se  správně provedený cvik

		Přeskoky přes lanko		měří se  koordinace celého těla a explosivní S.S.		TO stojí na zemi a drží napnuté lanko (švihadlo) vpředu, tak aby vzdálenost rukou byla 40cm, provede pět proskoků směrem vpřed (bez dotyku lanka, bez ztráty rovnováhy)		zaznamenává se počet správně provedených cviků                     rstab = 0,70

		Skok na cíl		měří se  koordinace celého těla		TO provede skok na čáru vzdálenou asi jako polovina jeho tělesné výšky, doskok by měl být patami na cílovou čáru, provádíme dva pokusy (2 s otevřenýma očima 2 se zavřenýma)		zaznamenává se  součet obou dvojic pokusů, měří se s přesností na 0,5cm

		Kutálení tří míčů		měří se  koordinace celého těla a docilita		čtyři švédské bedny ve vzdálenosti 3m, 1,5m před první je startovní a cílová čára, TO probíhá dráhu s kutálením tří míčů na basketbal, test opakujeme 3x (možno použít 5 stojanů ve vzdálenosti 3m a opakovat test 5x nebo použít plné míče)		zaznamenává se  součet časů druhého a třetího pokusu     

		Střídání poloh		měří se  koordinace celého těla		TO provádí opakovaně stoj - vzpor dřepmo - vzpor ležmo (bez vysazení) - vzpor dřepmo - stoj, každá z poloh je hodnocena 1/4 bodu, test provádíme 10s, opakujeme 3x		zaznamenává se počet správně provedených cviků (po čtvrtinách) v každé sérii, uznává se nejlepší výsledek     

		Opakované skoky vlevo a vpravo		měří se  koordinace celého těla a rychlá S.S.		TO provádí opakované skoky přes lištu širokou 4cm a vysokou 2cm, provádíme 15s, test opakujeme 2x		zaznamenává se součet skoků za 15s

		Skok daleký vzad		měří se  koordinacecelého těla a explosivní S.S.		TO provádí dva skoky směrem vzad (měříme od čáry ke špičce boty)		zaznamenává se  lepší ze dvou skoků v cm





Testování pohyblivosti

		Testování pohyblivosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Dotyk prstů za zády		pohyblivost trupu a horních končetin		TO se snaží spojit, či překrýt prsty překřížených rukou za zády (jedna ve vzpažení druhá v připažení), provádí se na každou stranu 2x a bere se výsledek lepší		zaznamenává se chybějící či překrývající se cm s přesností na 0,5cm                   rstab = 0,96

		Upažit vzad		pohyblivost trupu a horních končetin		TO u stěny upaží vzad a examinátor změří vzdálenost trupu od stěny (ve výšce paží, test se opakuje dvakrát )		zaznamenává se  vzdálenost lepšího pokusu s přesností na 0,5cm                  

		Vzpažit vzad v lehu na břiše		pohyblivost trupu a horních končetin		TO drží tyč ve vzpažení (úchyt v šíři ramen), brada je na zemi, provede maximální zapažení a měří se  vzdálenost tyče od podložky, test se opakuje dvakrát		zaznamenává se  vzdálenost lepšího pokusu s přesností na 0,5cm                  

		Výkrut		pohyblivost pletence ramenního a horních končetin		TO se snaží s co nejužším úchytem švihadla (tyče) provést výkrut vzad, výsledek se může vyjádřit jako vzdálenost úchopu v cm, nebo indexem I = d/l , d-výsledek testu, l-šířka ramen, nebo úhlem ß		zaznamenává se vzdálenost úchopu v cm                      

		Hluboký předklon na zvýšené ploše		pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a délka horních končetin		stupínek vysoký 50cm, široký 35cm s posuvným jezdcem, TO ze stoje (propnuté dolní končetiny) provede předklon a snaží se posunout jezdce co nejdále (bez hmitu - výdrž 2s), nulový bod je posunut o 50cm výše než je úroveň chodidel, test  se opakuje 2x		zaznamenává se  hodnota lepšího pokusu v cm                      

		Hluboký předklon v sedu		pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a délka horních končetin		stupínek vysoký 35cm, široký 35cm s posuvným jezdcem, TO ze sedu (propnuté dolní končetiny) provede předklon a snaží se posunout jezdce co nejdále (bez hmitu - výdrž 2s), nulový bod je posunut o 50cm výše než je úroveň chodidel, test opakujeme 2x		zaznamenáváme hodnotu lepšího pokusu v cm                       rstab = 0,97

		Hluboký předklon v sedu roznožmo		pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a délka horních končetin		TO ze sedu roznožného (60 stupňů) provede předklon a snaží se dosáhnout co nejdále, test opakujeme 2x		zaznamenáváme hodnotu lepšího pokusu v cm                      

		Most		pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a horních končetin		TO provede tzv. most (vzpor dřepmo vzadu) a snaží se dosáhnout co největšího přiblížení rukou a nohou, měří se vzdálenost rukou a nohou, test se provádí pouze jendou		zaznamenává se  vzdálenost v cm     

		Úklon vpravo (vlevo)		pohyblivost trupu, délka horních končetin		TO provede ve stoji zády ke stěne úklon (bez rotace, předklonu trupu a bez pohybu pánve), měří se vzdálenost třetího prstu od země (výdrž v krajní poloze 2s), výsledkem je rozdíl mezi výškou třetího prstu v základním postavení a v úklonu, potom se provádí		zaznamenává se  rozdíl vzdáleností třetího prstu od země v klidu a v úklonu, měří se s přesností na 0,5cm  





Motoricke_testy

		Testy dynamické síly a dynamické lokální vytrvalosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Shyby		pletenec ramenní, svalstvo paží		ze svisu nadhmatem se testovaná osoba (dále jen TO) plynule přitahuje (brada nad úrovní žerdě) a spouští zpět		počet opakování do odmítnutí            

		Shyby podhmatem		pletenec ramenní, dvojhlavý sval pažní		jako shyby pouze držení podhmatem		počet opakování do odmítnutí        

		Shyby - poloha šikmá		pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu		toporné provedení ze svisu ležmo, výška hrazdy 100 cm		počet opakování do odmítnutí          

		Shyby - poloha vodorovná		pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu		toporné provedení ze svisu ležmo, nohy na švédské bedně		počet opakování do odmítnutí         

		Kliky ve vzporu na bradlech		pletenec ramenní, svalstvo paží		ze vzporu na bradlech se TO plynule spouští do kliku (úhel paže a předloktí 90 stupňů)		počet opakování do odmítnutí          

		Kliky ve vzporu klečmo		pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu		toporné provedení z kliku klečmo		počet opakování do odmítnutí

		Kliky oporem o stoličku		pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu		ruce spočívají na stoličce vysoké 30 cm		počet opakování do odmítnutí

		Tah v lehu na břiše		pletenec ramenní, svalstvo paží		v lehu na břiše s fixací DK provádíme přitažení činky na prsa		počet opakování do odmítnutí

		Mrtvý tah		svalstvo nohou, trupu a paží		z rovného podřepu provede TO zdvih do stoje		počet opakování do odmítnutí

		Leh - sed		břišní svalstvo, bedrokyčelní sval		z lehu na zádech pokrčmo (hřbety rukou se dotýkají podložky, úhel v koleni 90 stupňů, nohy fixovány) provede TO sed (lokty se dotknou kolen), čas provádění 30, 60 s		hodnotí se počet opakování za stanovený čas

		Leh - sed s otáčením trupu		břišní svalstvo, bedrokyčelní sval, rotátory trupu		jako leh - sed pouze dotyk loktů prováděn střídavě k protilehlé končetině, čas provádění 30, 60 s		hodnotí se počet opakování za stanovený čas   

		Přednožování		břišní svalstvo, bedrokyčelní sval		z lehu na zádech TO provádí přednožení s napnutými DK (úhel 90 stupňů), čas provádění 30, 60 s		hodnotí se  počet opakování za stanovený čas   

		Přednožování ve visu na žebřinách		břišní svalstvo, bedrokyčelní sval		ze svisu se provádí přednožení s napnutými DK (úhel 90 stupňů)		hodnotí se počet opakování za stanovený čas

		Testy statické lokální vytrvalosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Výdrž ve shybu		pletenec ramenní, svalstvo paží		TO zaujme pozici ve shybu (držení nadhmatem, brada nad žerdí)		měří se  čas v sekundách        

		Výdrž ve shybu podhmatem		pletenec ramenní, svalstvo paží, dvojhlavý sval pažní		TO zaujme pozici ve shybu (držení podhmatem, brada nad žerdí)		měří se  čas v sekundách

		Výdrž v záklonu		sval bedrokyčlostehenní, svalstvo trupu		TO sedí pokrčmo na podložce (nohy fixovány, ruce sepjaty za hlavou - nedotýkají se krku), úhel svírající trup s podložkou je 40 stupňů		měří se  čas v sekundách

		Testy explozivní silové schopnosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Vertikální skok		dolní končetiny		měří se pomocí měřítka na stěně, skokoměru (pásmového, tyčinkového, kolíčkového), provedení se  rozděluje na dosažné (dosah ruky), prosté (bez dotyku), se švihem paží a bez švihu paží		měří se v centimetrech výška  a od ní se odečítá dosah TO

		Skok daleký z místa		dolní končetiny		TO provede odrazem snožmo skok vpřed se současným švihem paží, skok opakuje nejméně dvakrát		zaznamenává se lepší z pokusů v centimetrech      

		Čtyřskok z nohy na nohu		dolní končetiny a trup		ze stoje výkročného provede TO čtyři co nejdelší skoky, provádíme 3x		zaznamenává se  lepší z pokusů v centimetrech

		Trojskok na levé - pravé		dolní končetiny a trup		ze stoje výkročného provede TO tři skoky na téže noze, provádí 3x na levé a 3x na pravé		zaznamenává se jako aritmetický průměr nejlepších trojskoků          

		Hod jednoruč		svalstvo trupu a horní končetiny		TO provede 3x z místa hod vrchním obloukem, používané náčiní - granát, softbalovým míček, kriketový míček		zaznamenává se  lepší z pokusů v metrech a decimetrech     

		Hod těžkým míčem obouruč		svalstvo trupu, horních končetin a dolních končetin		TO provede 3x z místa hod vrchním obloukem obouruč, používané náčiní - plný míč (2 kg)		zaznamenává se  lepší z pokusů v metrech a decimetrech      

		Hod jednoruč míčem na košíkovou		svalstvo trupu a horní končetiny		TO provede 2x odhod vrchním obloukem ze sedu s napnutými dolními končetinami		zaznamenává se  lepší z pokusů v metrech a decimetrech   

		Hod jednoruč proti stěně		svalstvo trupu a horní končetiny		TO provede 5x hod házenkářským míčem proti stěně a měří se vzdálenost do jaké se míč odrazí		zaznamenává se  součet ze tří nejlepších pokusů

		Hod obouruč koulí		svalstvo trupu, horních končetin a dolních končetin		TO provede 3x odhod koulí (3kg) obouruč spodním obloukem		zaznamenává se lepší z pokusů v metrech a decimetrech     





Testy_vytrvalosti

		Testy výkonové:

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Běh za vodičem		obecná vytrvalost		TO běží těsně za vodičem, který udává   stálou rychlost běhu, test končí jestliže TO odstoupí nebo se vzdálí od vodiče o více jak 10m		zaznamenává se  s přesností na 10m

		Běh po dobu 12 minut		obecná vytrvalost		TO běží bez přerušení na atletické dráze po dobu 12 minut, po zvukovém signálu ukončujícím test se zastaví a vrátí na místo, kde byly v době výstřelu		zaznamenává se  s přesností na 10m      

		Běh po dobu 6,  9, 20 minut		obecná vytrvalost		jako běh po dobu 12 minut		zaznamenává se  s přesností na 10m

		Distanční běh na 600, 800, 1000, 1500, či 2000 metrů		obecná vytrvalost		test se  provádí na upravené běžecké trati, běžecká dráha změřená 15 cm od vnitřního okraje		zaznamenává se  s přesností na 1s

		Testy zátěžové:

		Zázev		Zaměření		Popis		Poznámka

		Harvardský step-test		reakce organismu na zátěž		TO střídavě vystupuje na bednu (výška 50 - 45 - 30 cm) stálou frekvencí (30 výstupů za minutu) celkem 5 minut s odstupem vždy jedné minuty měříme puls po dobu 30s		měří se  TF 1:00-1:30, 2:00-2:30, 3:00-3:30 po zatížení, výsledek je dán vzorcem:                      I=(t*100)/((f1+f2+f3)*2)  kde t je čas v sek.        

		Test W170		reakce organismu na zátěž		TO jede na bicyklovém ergometru celkem 3, nebo 2 zátěže (1, 1.5, 2 W/kg - 1, 2W/kg)po šesti minutách, v posledních 15 sekundách měříme TF, W170 dostaneme nanesením výsledků do grafu, někdy využíváme i testu W150, případně W130		výsledek zkoušky udává velikost zátěže, která u TO vyvolá tepovou frekvenci 170 tepů za minutu

		Test VO2max - přímé měření		maximální příjem kyslíku do organismu		TO musí podstoupit zátěž do maxima (běhátko, bicyklový ergometr, step), zátěž se zvyšuje po minutě, maxima musí být dosaženo do 5 minut		měříme složení dýchacích plynů a na základě toho určíme maximální spotřebu kyslíku

		Submaximální terénní step-test		reakce organismu na zátěž,maximální příjem kyslíku do organismu		TO provádí step-test s frekvencí 30 kroků/minutu, po třech minutách plynule přechází na vyšší stupínek (10cm-0,5W,20cm-1W, 30cm-1,5W, 40cm-2W,50cm-2,5W), test končí jakmile TO dosáhne 80% předpokládané TF		zaznamenává se  W170 pomocí extrapolace, odhaduje se spotřebu kyslíku: VO2=(f*h*1,33*1,78)+10,5, kde f je frekvence a h je výška stupínku

												Testy obecné vytrvalosti:

												Podmínky pro pohybovou činnost:		1) zapojení velkých svalových skupin		Druhy uplatňovaných pohybových činností:		1) jednoduché lokomoce: běh, chůze, běhátko

														2) dostatečná intenzita pohybové činnosti				2) vystupování na stupeň: step testy (výška stupně a frekvenci)

														3) dostatečně dlouhé provádění pohybové činnosti (dominance aerobních procesů okolo 10 minuty)				3) šlapání na bicykloergometru: frekvence šlapání, výkon ve wattech
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		Jedna		Dva		Tri		Ctyri		Pet		Sest		Sedm		Osm

		1		4		10		8		10		12		14		16

		2		5		11		8		10		12		14		16

		3		6		12		8		10		12		14		16

		4		7		13		8		10		12		14		16

		5		8		14		8		10		12		14		16

		6		9		15		8		10		12		14		16

		7		10		16		8		10		12		14		16

		8		11		17		8		10		12		14		16
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List1

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		J. A.		1992		171		55		220		267		261		204		11.09		7

		2.		B.I.		7/27/93		167		58		214		264		262		218		11.34		2

		3.		B.K.		6/16/93		170		51		221		262		260		192		12.22		1

		4.		Š.V.		8/18/92		190		78		243		284		280		187		11.83		3

		5.		K.M.		1/31/92		165		55		210		256		252		206		11.58		6

		6.		T.M.		1/22/91		171		56		217		266		262		220		10.98		11

		7.		S.D.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		8.		D.M.		1993		174		60		225		270		264		210		12.02		2

		9.		G.K.		1993		169		53		220		267		264		200		11.54		6

		10.		K.N.		1992		164		50		209		253		249		195		11.10		10

		11.		V.M.		1991		178		62		230		280		277		209		10.65		3

		12.		B.V.		3/17/92		171		58		218		267		260		191		11.50		8

		13.		B.E.		11/28/91		176		58		218		279		271		215		10.50		9

		14.		H.K.		9/13/91		179		57		227		283		277		209		11.10		11

		Průměrné hodnoty						172.6		57.79		220.71		268.93		264.21		203.36		11.35		6.21

		č.		Příjmení a jméno		Datum narození		Výška cm		Váha kg		Dosah 1ruč (stoj)		Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem (cm)		Dosah jedenoruč ve výskoku z místa (cm)		Skok do dálky z místa		K-test		Hloubka předklonu

		1.		Blumaierová Marcela		10/13/98		168		60.7		213		265		260		192		12.0		10

		2.		Vincourová Pavla		11/12/92		182		64		236		293		283		227		10.1		9

		3.		Pomykalová Diana		7/22/92		177		56		228		281		275		200		11.0		-9

		4.		Buriánková Adéla		7/18/92		180		64.5		224		277		272		219		11.13		11

		5.		Kopečná Kateřina		6/30/92		187		77.5		235		286		280		207		11.1		22

		6.		Dostálová Veronika		4/7/92		170		67.5		218		273		270		234		10.7		17

		7.		Lindovská Kristýna		3/18/92		184		77.5		235		293		287		218		11.5		-10

		8.		Šmídová Monika		1/13/92		182		72		234		284		276		217		10.51		18

		9.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		10.		Kudělová Klára		9/29/91		163		55.5		206		266		262		213		11.6		8

		11.		Straková Vendula		9/19/91		181		65.1		238		300		291		246		10.6		16

		12.		Blahutová Monika		16.9.1991		187		66.5		240		287		282		196		11.3		3

		13.		Širůčková Anna		8/27/91		185		74		238		294		291		225		10.4		8

		14.		Závodná Veronika		8/13/91		180		77		226		294		291		242		10.5		9

		15.		Stavarčíková Martina		7/6/91		180		68.7		224		279		274		215		10.4		11

		16.		Klhůfková Petra		7/5/91		178		69.4		224		281		275		217		10.5		10

		17.		Ďurianová Michaela		7/4/91		182		72.6		230		295		285		225		10.82		5

		18.		Korhoňová Barbora		6/16/91		176		64.4		224		282		276		236		10.9		5

		19.		Krotká Markéta		6/8/91		176		69		223		274		269		204		11.0		12

		20.		Kojdová Helena		5/12/91		181		64		228		303		293		259		10.5		14

		21.		Krausová Lucia		5/8/91		181		67.5		232		286		278		227		11.0		12

		22.		Veselá Lucie		1.5.1991		188		72.5		238		292		287		218		11.3		9

		23.		Otrubová Alena		4/17/91		182		87		237		286		279		196		11.1		4

		24.		Smutná Lucie		4/14/91		180		71.7		229		291		285		233		10.3		5

		25.		Staňková Romana		13.4.1991		187		77.5		234		299		292		231		10.9		23

		26.		Tesařová Kateřina		4/12/91		177		72.5		227		281		278		233		10.3		17

		27.		Suchoňová Kateřina		4/11/91		187		60.8		242		295		288		236		10.5		19

		28.		Grygarová Lenka		4/9/91		172		67.4		221		284		276		227		10.4		7

		29.		Vanžurová Tereza		4/4/91		184		79.4		235		295		283		216		11.4		5

		30.		Svobodníková Ivona		4/1/91		193		80.7		251		300		291		220		10.8		18

		31.		Holásková Kateřina		3/9/91		189		80		232		294		288		201		10.9		17

		32.		Váková Nikola		2/19/91		181		84.5		226		289		286		225		10.8		13

		33.		Vindišová Monika		2/9/91		169		59		214		274		270		233		10.3		11

		34.		Jurčíková Michaela		2/9/91		187		76.5		234		288		281		207		10.9		0

		35.		Slováčková Lucie		1/21/91		168		64.5		213		265		262		199		11.8		6

		36.		Vitolová Jana		1/5/91		174		71		227		284		278		222		11.1		4

		37.		Skopalová Adéla		12/20/90		182		62.7		232		283		278		227		11.6		6

		38.		Siudová Lenka		12/2/90		173		71		219		280		273		218		10.5		8

		39.		Mravcová Markéta		11/28/90		182		64.5		240		297		292		242		10.4		9

		40.		Hermannová Barbora		11/7/90		180		69		233		288		283		218		10.9		9

		41.		Preslová Blanka		11/3/90		177		66.6		230		290		282		238		10.3		11

		42.		Rozkydálková Pavla		10/20/90		180		67.5		231		289		283		221		10.9		10

		43.		Křivová Petra		10/19/90		181		70		230		291		284		228		10.9		16

		44.		Votroubková Tereza		10/14/90		193		86.5		254		297		289		175		12.8		-7

		45.		Pavelková Daniela		10/4/90		180		72		224		290		282		221		10.7		6

		46.		Mayerová Denisa		9/17/90		175		61		222		286		280		221		10.1		11

		47.		Janiczková Lucie		9/6/90		179		66.3		223		276		276		203		11.7		19

		Průměrné hodnoty						179.6		69.60		228.94		286.02		279.96		220.02		10.91		9.47





List1

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Výška hráček



List2

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Váha hráček



List3

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Dosah jednoruč (stoj)



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Dosah jednoruč ve výskoku s rozběhem



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Dosah jednoruč ve výskoku z místa



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Skok do dálky z místa



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



K-test



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



Hloubka předklonu



		





		






_1268150469.xls
Pohybové_schopnosti

		Pohybové schopnosti

		silová schopnost		statická

				dynamická		výbušná (explozivní)

						rychlá

						pomalá

				vytrvalostní

		rychlostní schopnost		reakční		jednorázová

						výběrová

				akční (realizační)		akcelerační

						frekvenční

						rychlost se změnou směru

		vytrvalostní schopnost		podle počtu zapojených svalů		lokální

						globální

				podle doby trvání		rychlostní

						krátkodobá

						střednědobá

						dlouhodobá

				podle vnějšího projevu		statická

						dynamická

				podle podílu ostatních schopností		obecná

						speciální

		obratnostní schopnost		kinesteticko-diferenciační

				rovnováhová

				rytmická

				orientační

				další schopnosti		anticipace

						docilita
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				1.		Hůlková Kateřina

				2.0		Votavová Monika

				2.0		Benešová Eva

				3.0		Tomanová Markéta

				4.0		Švejdová Veronika

				5.0		Jarošová Alena

				6.0		Dušková Markéta

				7.0		Gáborová Kateřina						Pořadí		Klub

				8.0		Bukovjanová Iva						1.0		VK Plzeň

				9.0		Strnisková Denisa						2.0		Frýdek Místek

				9.0		Bednaříková Veronika						3.0		KP Brno

				10.0		Kubátová Nikola						4.0		Liberec

				11.0		Benešová Kristína						5.0		Olymp

				11.0		Krčková Martina						6.0		Ostrava

												7.0		Olomouc

												8.0		Č. Krumlov

												9.0		Přerov

												10.0		Nový Jičín

												11.0		Slavia Praha

												12.0		DDM Brno





Zkl._poh_schop_hrac.

		Základní pohybové schopnosti hráče volejbalu

		silová schopnost		dynamická		výbušná (explozivní)

						rychlá

		rychlostní schopnost		reakční		výběrová

				akční (realizační)		akcelerační

						rychlost se změnou směru

		vytrvalostní schopnost		podle počtu zapojených svalů		globální

				podle doby trvání		rychlostní

				podle vnějšího projevu		dynamická

				podle podílu ostatních schopností		speciální

		obratnostní schopnost		orientační

				další schopnosti		anticipace

						docilita





List1

		

		Jedna		Dva		Tri		Ctyri		Pet		Sest		Sedm		Osm

		1		4		10		8		10		12		14		16

		2		5		11		8		10		12		14		16

		3		6		12		8		10		12		14		16

		4		7		13		8		10		12		14		16

		5		8		14		8		10		12		14		16

		6		9		15		8		10		12		14		16

		7		10		16		8		10		12		14		16

		8		11		17		8		10		12		14		16
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Pohybové_schopnosti

		Pohybové schopnosti

		silová schopnost		statická

				dynamická		výbušná (explozivní)

						rychlá

						pomalá

				vytrvalostní

		rychlostní schopnost		reakční		jednorázová

						výběrová

				akční (realizační)		akcelerační

						frekvenční

						rychlost se změnou směru

		vytrvalostní schopnost		podle počtu zapojených svalů		lokální

						globální

				podle doby trvání		rychlostní

						krátkodobá

						střednědobá

						dlouhodobá

				podle vnějšího projevu		statická

						dynamická

				podle podílu ostatních schopností		obecná

						speciální

		obratnostní schopnost		kinesteticko-diferenciační

				rovnováhová

				rytmická

				orientační

				další schopnosti		anticipace

						docilita





Zkl._poh_schop_hrac.

		Základní pohybové schopnosti hráče volejbalu

		silová schopnost		dynamická		výbušná (explozivní)

						rychlá

		rychlostní schopnost		reakční		výběrová

				akční (realizační)		akcelerační

						rychlost se změnou směru

		vytrvalostní schopnost		podle počtu zapojených svalů		globální

				podle doby trvání		rychlostní

				podle vnějšího projevu		dynamická

				podle podílu ostatních schopností		speciální

		obratnostní schopnost		orientační

				další schopnosti		anticipace

						docilita





druhy_svalových vláken

		

						Název		Označení		Úsilí		Čas zapojení		Energetické krytí

						rychlá bílá glykolytická		FG		maximální 100%		0 - 20 s		ATP, anaerobní glykolýza

						rychlá bleděčervená oxidativní		FOG		submax. 80 %		20 s - 3 minuty		aerobní a anaerobní glykolýza

						pomalá červená oxidativní		SO		střední  60 %		nad 3 minuty		aerobní glykolýza





Testy_rychlosti

		Testy reakční rychlosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Zachycení padající gymnastické tyče		zrakový analyzátor, inervace HK		TO sedí rozkročmo na židli, ruku opřenou o opěradlo, examinátor vloží do otevřené dlaně tyč tak aby nulový bod byl na úrovni horního okraje ruky, v dalších 4 sekundách pustí tyč, opakování 5x		měří se  v cm, nejlepší a nejhorší se škrtá a ze zbývajících se počítá aritmetický průměr

		Zachycení plochého měřítka rukou		zrakový analyzátor, inervace HK		TO sedí u stolu, ruka je přes okraj stolu, chycení plochého měřítka se děje pomocí protipohybu palce a prstů, opakujeme 20x		měří se v cm, 5 nejlepších a nejhorších  se škrtá a ze zbývajících se počítá aritmetický průměr

		Zachycení plochého měřítka nohou		zrakový analyzátor, inervace DK		TO sedí čelem ke stěně a padající ploché měřítko zachycuje přitisknutím špičkou ke stěně, opakování 20x		měří se v cm, 5 nejlepších a nejhorších se  škrtáme a ze zbývajících se počítá aritmetický průměr

		Testy akční rychlosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Tappink rukou		frekvenční rychlost HK		TO se střídavě dotýká dvou terčů (průměr 20cm), které jsou připevněny na stole ve vzdálenosti jejich středů 81 cm		měří se  počet celých cyklů za 20s         

		Tappink nohou ve stoje		frekvenční rychlost DK		TO stojí čelem ke zdi, kde je upevněn terč (20x20 cm ve výšce středu 36cm), zvedne nohu ze země, 2x se špičkou dotkne terče a opět ji položí na zem, totéž provede i druhou		měří se  celkový počet dvoudotyků za 15s

		Tappink nouhou v sedě		frekvenční rychlost DK		TO sedí na židli a pohybuje preferovanou nohou přes 15cm vysokou desku tak, aby se vždy dotknul špičkou země, počítají se  cykly = 2 dotyky země		měří se  celkový počet cyklů za 20s

		Běh na 50m s pevným startem		akcelerační  rychlost DK, maximální běžecká rychlost		TO vybíhají z polovysokého atletického startu ve skupinách nejméně dvoučlenných		měří se čas s přesností na 0,1s                 

		Běh na 20m s letmým startem		maximální běžecká rychlost		TO má 35 metrový náběh za kterým následuje 20 metrový měřený úsek a 20 metrový doběh, časoměřič vytváří s počáteční a cílovou metou rovnostranný trojúhelník		měří se  čas s přesností na 0,1s

		Člunkový běh		rychlost se změnou směru		dvě mety ve vzdálenosti 10m z nichž jedna je na startovní čáře, TO obíhá první dvě mety tak aby tato dráha tvořila osmičku, třetí a čtvté mety se dotýká		měří se čas s přesností na 0,1s, zaznamenává se  lepší ze dvou pokusů

		Prostý člunkový běh 4x15m		rychlost se změnou směru		TO startuje z polovysokého startu a přebíhá co nejrychleji 4x mezi čarami (alespoň jednou nohou se musí dotknout za čarou		měří se  čas s přesností na 0,1s

		Člunkový běh s přenášením předmětů		rychlost se změnou směru		TO staruje z jedné z čar vzdálených 10m (průměr 50 cm), v protějším kruhu jsou umístěny dva špalíčky (5x5x5cm) které postupně musí přenést do startovního kruhu		měří se  čas s přesností na 0,1s, zaznamenává se  lepší ze dvou pokusů

		Slalomový běh		rychlost se změnou směru		trasu tvoří 4 čáry( 2 a 2 ve vzdálenosti 915cm, 366 cm od sebe) a 4 židle uprostřed (ve vzdálenosti 305cm), TO vybíhá k protější čáře a vrací se k 1.židli - proběhne slalom tam a zpět a opět vybíhá k protější čáře a doběhne do cíle		měří se čas s přesností na 0,1s, zaznamenává se lepší ze dvou pokusů      

		Běh na místě		frekvenční rychlost DK		TO stojí čelem k žebřinám, pažemi se přidržuje a na povel běží namístě maximální frekvencí po dobu 10s		zaznamenává se  počet kroků za 10s





Testy obratnosti

		Testy obratnosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Vertikální skok     s rotací		měří se koordinace celého těla a explosivní S.S.		TO provede vertikální výskok s otočením o maximální úhel (nutný snožný doskok )		měří se  úhel otočení

		Přeskoky jednonož		měří se koordinace celého těla a explosivní S.S.		TO přeskakuje překážku (kvádry o rozměrech 50x20x5cm) po jedné noze, výška se postupně zvyšuje skládáním kvádrů na sebe		měří se výška v cm

		Skokem přechod z kleku do podřepu		zrakový analyzátor, inervace DK		TO je v kleku s napjatými chodidly a švihem provede podřep		zaznamenává se správně provedený cvik

		Převal ze sedu		měří se  koordinace celého těla		TO provede sed roznožný a uchopí DK za kotníky, provede převal přes jeden bok, rameno druhé rameno a druhý bok zpět do sedu		zaznamenává se  správně provedený cvik

		Skok jednonož     s proskočením		měří se  koordinace celého těla a explosivní S.S.		TO provede stoj pokrčno zevnitř na pravé (levé), opačnou rukou chytí špičku nohy a provede přeskok držené nohy		zaznamenává se  správně provedený cvik

		Přeskoky přes lanko		měří se  koordinace celého těla a explosivní S.S.		TO stojí na zemi a drží napnuté lanko (švihadlo) vpředu, tak aby vzdálenost rukou byla 40cm, provede pět proskoků směrem vpřed (bez dotyku lanka, bez ztráty rovnováhy)		zaznamenává se počet správně provedených cviků                     rstab = 0,70

		Skok na cíl		měří se  koordinace celého těla		TO provede skok na čáru vzdálenou asi jako polovina jeho tělesné výšky, doskok by měl být patami na cílovou čáru, provádíme dva pokusy (2 s otevřenýma očima 2 se zavřenýma)		zaznamenává se  součet obou dvojic pokusů, měří se s přesností na 0,5cm

		Kutálení tří míčů		měří se  koordinace celého těla a docilita		čtyři švédské bedny ve vzdálenosti 3m, 1,5m před první je startovní a cílová čára, TO probíhá dráhu s kutálením tří míčů na basketbal, test opakujeme 3x (možno použít 5 stojanů ve vzdálenosti 3m a opakovat test 5x nebo použít plné míče)		zaznamenává se  součet časů druhého a třetího pokusu     

		Střídání poloh		měří se  koordinace celého těla		TO provádí opakovaně stoj - vzpor dřepmo - vzpor ležmo (bez vysazení) - vzpor dřepmo - stoj, každá z poloh je hodnocena 1/4 bodu, test provádíme 10s, opakujeme 3x		zaznamenává se počet správně provedených cviků (po čtvrtinách) v každé sérii, uznává se nejlepší výsledek     

		Opakované skoky vlevo a vpravo		měří se  koordinace celého těla a rychlá S.S.		TO provádí opakované skoky přes lištu širokou 4cm a vysokou 2cm, provádíme 15s, test opakujeme 2x		zaznamenává se součet skoků za 15s

		Skok daleký vzad		měří se  koordinacecelého těla a explosivní S.S.		TO provádí dva skoky směrem vzad (měříme od čáry ke špičce boty)		zaznamenává se  lepší ze dvou skoků v cm





Testování pohyblivosti

		Testování pohyblivosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Dotyk prstů za zády		pohyblivost trupu a horních končetin		TO se snaží spojit, či překrýt prsty překřížených rukou za zády (jedna ve vzpažení druhá v připažení), provádí se na každou stranu 2x a bere se výsledek lepší		zaznamenává se chybějící či překrývající se cm s přesností na 0,5cm                   rstab = 0,96

		Upažit vzad		pohyblivost trupu a horních končetin		TO u stěny upaží vzad a examinátor změří vzdálenost trupu od stěny (ve výšce paží, test se opakuje dvakrát )		zaznamenává se  vzdálenost lepšího pokusu s přesností na 0,5cm                  

		Vzpažit vzad v lehu na břiše		pohyblivost trupu a horních končetin		TO drží tyč ve vzpažení (úchyt v šíři ramen), brada je na zemi, provede maximální zapažení a měří se  vzdálenost tyče od podložky, test se opakuje dvakrát		zaznamenává se  vzdálenost lepšího pokusu s přesností na 0,5cm                  

		Výkrut		pohyblivost pletence ramenního a horních končetin		TO se snaží s co nejužším úchytem švihadla (tyče) provést výkrut vzad, výsledek se může vyjádřit jako vzdálenost úchopu v cm, nebo indexem I = d/l , d-výsledek testu, l-šířka ramen, nebo úhlem ß		zaznamenává se vzdálenost úchopu v cm                      

		Hluboký předklon na zvýšené ploše		pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a délka horních končetin		stupínek vysoký 50cm, široký 35cm s posuvným jezdcem, TO ze stoje (propnuté dolní končetiny) provede předklon a snaží se posunout jezdce co nejdále (bez hmitu - výdrž 2s), nulový bod je posunut o 50cm výše než je úroveň chodidel, test  se opakuje 2x		zaznamenává se  hodnota lepšího pokusu v cm                      

		Hluboký předklon v sedu		pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a délka horních končetin		stupínek vysoký 35cm, široký 35cm s posuvným jezdcem, TO ze sedu (propnuté dolní končetiny) provede předklon a snaží se posunout jezdce co nejdále (bez hmitu - výdrž 2s), nulový bod je posunut o 50cm výše než je úroveň chodidel, test opakujeme 2x		zaznamenáváme hodnotu lepšího pokusu v cm                       rstab = 0,97

		Hluboký předklon v sedu roznožmo		pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a délka horních končetin		TO ze sedu roznožného (60 stupňů) provede předklon a snaží se dosáhnout co nejdále, test opakujeme 2x		zaznamenáváme hodnotu lepšího pokusu v cm                      

		Most		pohyblivost trupu, kyčelního kloubu a horních končetin		TO provede tzv. most (vzpor dřepmo vzadu) a snaží se dosáhnout co největšího přiblížení rukou a nohou, měří se vzdálenost rukou a nohou, test se provádí pouze jendou		zaznamenává se  vzdálenost v cm     

		Úklon vpravo (vlevo)		pohyblivost trupu, délka horních končetin		TO provede ve stoji zády ke stěne úklon (bez rotace, předklonu trupu a bez pohybu pánve), měří se vzdálenost třetího prstu od země (výdrž v krajní poloze 2s), výsledkem je rozdíl mezi výškou třetího prstu v základním postavení a v úklonu, potom se provádí		zaznamenává se  rozdíl vzdáleností třetího prstu od země v klidu a v úklonu, měří se s přesností na 0,5cm  





Motoricke_testy

		Testy dynamické síly a dynamické lokální vytrvalosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Shyby		pletenec ramenní, svalstvo paží		ze svisu nadhmatem se testovaná osoba (dále jen TO) plynule přitahuje (brada nad úrovní žerdě) a spouští zpět		počet opakování do odmítnutí            

		Shyby podhmatem		pletenec ramenní, dvojhlavý sval pažní		jako shyby pouze držení podhmatem		počet opakování do odmítnutí        

		Shyby - poloha šikmá		pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu		toporné provedení ze svisu ležmo, výška hrazdy 100 cm		počet opakování do odmítnutí          

		Shyby - poloha vodorovná		pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu		toporné provedení ze svisu ležmo, nohy na švédské bedně		počet opakování do odmítnutí         

		Kliky ve vzporu na bradlech		pletenec ramenní, svalstvo paží		ze vzporu na bradlech se TO plynule spouští do kliku (úhel paže a předloktí 90 stupňů)		počet opakování do odmítnutí          

		Kliky ve vzporu klečmo		pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu		toporné provedení z kliku klečmo		počet opakování do odmítnutí

		Kliky oporem o stoličku		pletenec ramenní, svalstvo paží, svalstvo trupu		ruce spočívají na stoličce vysoké 30 cm		počet opakování do odmítnutí

		Tah v lehu na břiše		pletenec ramenní, svalstvo paží		v lehu na břiše s fixací DK provádíme přitažení činky na prsa		počet opakování do odmítnutí

		Mrtvý tah		svalstvo nohou, trupu a paží		z rovného podřepu provede TO zdvih do stoje		počet opakování do odmítnutí

		Leh - sed		břišní svalstvo, bedrokyčelní sval		z lehu na zádech pokrčmo (hřbety rukou se dotýkají podložky, úhel v koleni 90 stupňů, nohy fixovány) provede TO sed (lokty se dotknou kolen), čas provádění 30, 60 s		hodnotí se počet opakování za stanovený čas

		Leh - sed s otáčením trupu		břišní svalstvo, bedrokyčelní sval, rotátory trupu		jako leh - sed pouze dotyk loktů prováděn střídavě k protilehlé končetině, čas provádění 30, 60 s		hodnotí se počet opakování za stanovený čas   

		Přednožování		břišní svalstvo, bedrokyčelní sval		z lehu na zádech TO provádí přednožení s napnutými DK (úhel 90 stupňů), čas provádění 30, 60 s		hodnotí se  počet opakování za stanovený čas   

		Přednožování ve visu na žebřinách		břišní svalstvo, bedrokyčelní sval		ze svisu se provádí přednožení s napnutými DK (úhel 90 stupňů)		hodnotí se počet opakování za stanovený čas

		Testy statické lokální vytrvalosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Výdrž ve shybu		pletenec ramenní, svalstvo paží		TO zaujme pozici ve shybu (držení nadhmatem, brada nad žerdí)		měří se  čas v sekundách        

		Výdrž ve shybu podhmatem		pletenec ramenní, svalstvo paží, dvojhlavý sval pažní		TO zaujme pozici ve shybu (držení podhmatem, brada nad žerdí)		měří se  čas v sekundách

		Výdrž v záklonu		sval bedrokyčlostehenní, svalstvo trupu		TO sedí pokrčmo na podložce (nohy fixovány, ruce sepjaty za hlavou - nedotýkají se krku), úhel svírající trup s podložkou je 40 stupňů		měří se  čas v sekundách

		Testy explozivní silové schopnosti

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Vertikální skok		dolní končetiny		měří se pomocí měřítka na stěně, skokoměru (pásmového, tyčinkového, kolíčkového), provedení se  rozděluje na dosažné (dosah ruky), prosté (bez dotyku), se švihem paží a bez švihu paží		měří se v centimetrech výška  a od ní se odečítá dosah TO

		Skok daleký z místa		dolní končetiny		TO provede odrazem snožmo skok vpřed se současným švihem paží, skok opakuje nejméně dvakrát		zaznamenává se lepší z pokusů v centimetrech      

		Čtyřskok z nohy na nohu		dolní končetiny a trup		ze stoje výkročného provede TO čtyři co nejdelší skoky, provádíme 3x		zaznamenává se  lepší z pokusů v centimetrech

		Trojskok na levé - pravé		dolní končetiny a trup		ze stoje výkročného provede TO tři skoky na téže noze, provádí 3x na levé a 3x na pravé		zaznamenává se jako aritmetický průměr nejlepších trojskoků          

		Hod jednoruč		svalstvo trupu a horní končetiny		TO provede 3x z místa hod vrchním obloukem, používané náčiní - granát, softbalovým míček, kriketový míček		zaznamenává se  lepší z pokusů v metrech a decimetrech     

		Hod těžkým míčem obouruč		svalstvo trupu, horních končetin a dolních končetin		TO provede 3x z místa hod vrchním obloukem obouruč, používané náčiní - plný míč (2 kg)		zaznamenává se  lepší z pokusů v metrech a decimetrech      

		Hod jednoruč míčem na košíkovou		svalstvo trupu a horní končetiny		TO provede 2x odhod vrchním obloukem ze sedu s napnutými dolními končetinami		zaznamenává se  lepší z pokusů v metrech a decimetrech   

		Hod jednoruč proti stěně		svalstvo trupu a horní končetiny		TO provede 5x hod házenkářským míčem proti stěně a měří se vzdálenost do jaké se míč odrazí		zaznamenává se  součet ze tří nejlepších pokusů

		Hod obouruč koulí		svalstvo trupu, horních končetin a dolních končetin		TO provede 3x odhod koulí (3kg) obouruč spodním obloukem		zaznamenává se lepší z pokusů v metrech a decimetrech     





Testy_vytrvalosti

		Testy výkonové:

		Název		Zaměření		Popis		Poznámka

		Běh za vodičem		obecná vytrvalost		TO běží těsně za vodičem, který udává   stálou rychlost běhu, test končí jestliže TO odstoupí nebo se vzdálí od vodiče o více jak 10m		zaznamenává se  s přesností na 10m

		Běh po dobu 12 minut		obecná vytrvalost		TO běží bez přerušení na atletické dráze po dobu 12 minut, po zvukovém signálu ukončujícím test se zastaví a vrátí na místo, kde byly v době výstřelu		zaznamenává se  s přesností na 10m      

		Běh po dobu 6,  9, 20 minut		obecná vytrvalost		jako běh po dobu 12 minut		zaznamenává se  s přesností na 10m

		Distanční běh na 600, 800, 1000, 1500, či 2000 metrů		obecná vytrvalost		test se  provádí na upravené běžecké trati, běžecká dráha změřená 15 cm od vnitřního okraje		zaznamenává se  s přesností na 1s

		Testy zátěžové:

		Zázev		Zaměření		Popis		Poznámka

		Harvardský step-test		reakce organismu na zátěž		TO střídavě vystupuje na bednu (výška 50 - 45 - 30 cm) stálou frekvencí (30 výstupů za minutu) celkem 5 minut s odstupem vždy jedné minuty měříme puls po dobu 30s		měří se  TF 1:00-1:30, 2:00-2:30, 3:00-3:30 po zatížení, výsledek je dán vzorcem:                      I=(t*100)/((f1+f2+f3)*2)  kde t je čas v sek.        

		Test W170		reakce organismu na zátěž		TO jede na bicyklovém ergometru celkem 3, nebo 2 zátěže (1, 1.5, 2 W/kg - 1, 2W/kg)po šesti minutách, v posledních 15 sekundách měříme TF, W170 dostaneme nanesením výsledků do grafu, někdy využíváme i testu W150, případně W130		výsledek zkoušky udává velikost zátěže, která u TO vyvolá tepovou frekvenci 170 tepů za minutu

		Test VO2max - přímé měření		maximální příjem kyslíku do organismu		TO musí podstoupit zátěž do maxima (běhátko, bicyklový ergometr, step), zátěž se zvyšuje po minutě, maxima musí být dosaženo do 5 minut		měříme složení dýchacích plynů a na základě toho určíme maximální spotřebu kyslíku

		Submaximální terénní step-test		reakce organismu na zátěž,maximální příjem kyslíku do organismu		TO provádí step-test s frekvencí 30 kroků/minutu, po třech minutách plynule přechází na vyšší stupínek (10cm-0,5W,20cm-1W, 30cm-1,5W, 40cm-2W,50cm-2,5W), test končí jakmile TO dosáhne 80% předpokládané TF		zaznamenává se  W170 pomocí extrapolace, odhaduje se spotřebu kyslíku: VO2=(f*h*1,33*1,78)+10,5, kde f je frekvence a h je výška stupínku

												Testy obecné vytrvalosti:

												Podmínky pro pohybovou činnost:		1) zapojení velkých svalových skupin		Druhy uplatňovaných pohybových činností:		1) jednoduché lokomoce: běh, chůze, běhátko

														2) dostatečná intenzita pohybové činnosti				2) vystupování na stupeň: step testy (výška stupně a frekvenci)

														3) dostatečně dlouhé provádění pohybové činnosti (dominance aerobních procesů okolo 10 minuty)				3) šlapání na bicykloergometru: frekvence šlapání, výkon ve wattech





List1

		

		Jedna		Dva		Tri		Ctyri		Pet		Sest		Sedm		Osm

		1		4		10		8		10		12		14		16

		2		5		11		8		10		12		14		16

		3		6		12		8		10		12		14		16

		4		7		13		8		10		12		14		16

		5		8		14		8		10		12		14		16

		6		9		15		8		10		12		14		16

		7		10		16		8		10		12		14		16

		8		11		17		8		10		12		14		16





List1

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0





		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0

		0		0		0		0		0		0		0		0
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