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Cil prace je vytvorit tréninkovy program kondi¢né-zdravotnich cviceni s prvky
bojovych umeéni pro déti od 10 do 12 let, tento program vyzkouset a oveiit zda je efektivni.
Teoreticka ¢ast pojednava o détské psychologii, jejich fyzickych vlastnostech, zdravotnich
odliSnostech od dospélych a zasadach didaktiky. Metodicka cast prace dokumentuje plan a
pribéh vyzkumu, jeho umisténi, délku, podminky a rozvrhy tréninkovych jednotek. Zavér
prace tvoii vysledkova cast, ktera obsahuje tabulky s nasbiranymi daty jejich textové
shrnuti, vyhodnoceni a osobni pfipominky. Pfilohy obsahuji fotodokumentaci zafazenou
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Uvod

Cilem prace je sestavit program kondi¢né-zdravotnich cviceni s prvky bojovych
umeni pro déti od 10 do 12 let. Toto téma jsem si vybral, protoze jsem mél ke cviceni vzdy
blizko, a i n€kolik let uz t€locvik uc¢im v télocviéné jednoté Sokol. Sestava zdravotné
prospésnych cviktt s prvky bojovych uméni mne tedy velmi zajima, a s velkou
pravdépodobnosti ji i sim budu pouzivat p¥i cvi¢eni déti. Casto se setkavam s détmi, které
nedovedou udélat ani kotrmelec. Natoz jednoduché ukony na hrazd€ nebo na kruzich. Muj
cviCebni program by mél tyto nedostatky fesSit a pomahat détem vyvinout potiebné

schopnosti pro zakladni pohyby.
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PREHLED POZNATKU
Kondi¢né zdravotni cviceni

Jedna se o télesna cviceni, jejichz cilem neni podat maximalni vykon ¢i ldmat riizné
rekordy, nybrz procviceni téla jedince a jeho udrZzovani v optimalnim stavu. Ve véku 10-12
let se t¢lo ditéte stale jesté vyviji, a proto jsou tato cviceni velice dilezita. Pokud dit€ tohoto
véku nema zadnou pohybovou aktivitu, nebo je tato pohybova aktivita pro dit€¢ nevhodna,
muze dojit k vaznému poskozeni kostry a svalil ditéte. Klasicky ptiklad je skolioza patete ¢i
kiivé drzeni téla, shrbend zada a ramena, kiivé nohy a dalsi. Pravidelnd kondi¢ni a
protahovaci cviceni mohou témto dnes ¢astym porucham zabranit a nékteré z téchto poruch

muze zacatek cvi¢eni dokonce zcela odstranit.

Pro¢ cerpat z bojovych uméni? Trénink bojovych uméni se zaméfuje na rozvijeni
vSech telesnych vlastnosti Clovéka, a Casto i na psychickou stranku. Kde napiiklad
profesiondlni sprintefi cvi¢i tak, aby behali co nejrychleji, tam cvicenci bojovych uméni

rozviji celé télo stejnomérné, nebot’ cvici vzdy na obé€ strany a ne jen na jednu.

11

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

Psychologie ditéte

Nez se zaéneme zabyvat problematikou télesné aktivity z fyzického hlediska, je tieba
si ujasnit psychologické rozpolozeni zédka, na kterého mame v iimyslu ptsobit. Vékové

rozmezi nasi cilové skupiny je od 10-12 let véku.

,,Jako mladsi §kolni obdobi oznacujeme dobu od 6-7 let, kdy dité vstupuje do skoly,
do 11-12, kdy zacinaji prvé znamky pohlavniho dospivéani i s privodnimi psychickymi
projevy.“ (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006, 117) Jedna se tedy o pozdni mladsi $kolni

v

veék.

Ve veéku 10-11. let se ,,...socidlni vazby mezi zaky dostavaji na vyssi uroven,
struktura z4jma se krystalizuje a formuji se zivotn¢ dulezité postoje.“ (LANGMEIER,
KREJCIROVA, 2006, 119) Zaci za¢inaji dbat na své postaveni ve skuping. Zalezi jim na
tom, jak je vidi ostatni a jak je vnimaji jak jejich vrstevnici tak dospé€li. Socialni postaveni

zaCind byt dilezité. Zak se uci sdm rozhodovat a uvazovat.

,Vyvoj pohybovych i ostatnich schopnosti je ovSem do zna¢né miry zavisly na
télesném rustu.... ten je béhem tohoto obdobi vétSinou rovnomérné plynuly.... individudlni
rastové kiivky jednotlivych déti se ¢asto znacné lisi v ro¢nich pfirdstcich i dob¢, kdy se
ristova akcelerace objevuje.“ ( LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006, 120) V porovnani
s vékem piedskolnim a pubertou je mladsi skolni veék klidové obdobi. Osobnost i télo zaka

se stabilizuje. Zak si ujasiiuje svilj pohled na svét a objevuje, co ho zajima.

,Vyznamn¢ a souvisle se béhem celého obdobi zlepsSuje hruba i jemna motorika....
napadna je zejména zlepSend koordinace vSech pohybt celého téla.... S tim souvisi rostouci
zajem o pohybové hry a sportovni vykony, které vyzaduji obratnost, vytrvalost a silu.*
(LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006, 120) Z tdchto divodd je vhodné, aby zak pravé
v této dob¢ zacal rozvijet své télesné schopnosti. Diky tomu, Zze by zdk mél nyni byt
schopen provadét slozitéjsi cviky, jiz nehrozi deprese z toho, ze by nebyl schopen provést
néjaky cvik. Pokud se takovy pfipad vyskytne, je snadné pfijit na divod proc, at’ jiz je to

12
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kvuli obezit¢, zranéni, ochrnuti ¢i jinym nedostatkiim. S vétSinou téchto piic¢in se da

pracovat a piekonat je. To diive nebylo mozné napt. pro nedostatecné vyvinuti organizmu.

,Deti rodi¢i omezované nebo télesné slabi podavaji nizsi vykony.... dit€¢ ve Skolnim
véku si je uz dobfe védomo svych zdarli nebo nezdarii v této oblasti.... télesna sila a
obratnost hraji velkou roli v postaveni ditéte ve skupinég.... mali ¢i slabi chlapci byvaji
Cast€ji samotafi a také nckteré neurotické projevy nebo poruchy chovani maji praveé zde
sviij kotfen.“(LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006, 120) Neoby&ejné vykony sklizeji
v fadach vrstevnikli obdiv a zavist. Je tomu tak at’ uz jsou razu télesného nebo psychického.
Ostatni zaci se chtéji vyrovnat nejlepSimu vykonu, a jejich snaha se muZze projevit
imitovanim zaka, co ho podal nebo poslouchéanim jeho rad. V kazdém pftipadé je zak co
poda neobycejny vykon razem ve stfedu pozornosti a to ho stavi vysoko do ¢ela skupinové
hierarchie. Funguje jako vzor pro ostatni a to je mize motivovat k lepsim vykoniim. Hrozi
zde ale, ze kdyz bude vykon n€kterého z ostatnich zaku pfili§ nizky, ztrati ten zdk motivaci

pfi predstavé mnozstvi snahy a prace, ktera ho ceka.

,»Z hlediska smyslového vnimani je dit¢ ,,pozoméjsi, vytrvalejsi, vSechno dukladné
zkouma, je peclivé a ve svém vnimani méné zavislé na svych okamzitych pfanich a
potfebach.... vnimani se tak stava cilevédomym aktem - pozorovanim* ( LANGMEIER,
KREJCIROVA, 2006, 121) Diky této zméné ve vnimani ditéte se oteviraji nové moznosti

pro uceni. Dité uz pouze neposlouchd, ono analyzuje. Pfemysli a hodnoti to, co vidi.

,Reakce ditéte na druhé déti ma jiny raz nez reakce na dospélé.... prave proto se jen
ve skupiné¢ déti mize takovym dulezitym socidlnim reakcim, jako je pomoc slabSim,
spoluprace, ale i soutézivost a soupefivost.” (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006, 130)
Je tomu tak pravé proto, ze se dit€ uci myslet samo za sebe. Kdyz pfemysli jak se vyporadat
s problémem, nejde se nejdiive zeptat dosp€lého, ale nejprve hledd, jak se snim

vyporadavaji ostatni, nebot’ prave se svymi vrstevniky si nejlépe rozumi.

13
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,Ve vrstevnické skupiné Skolni tfidy se dité uci stale lepSimu porozuméni riznym
nazordm...s tim nartistd i schopnost volniho sebetizeni ¢i seberegulace” (LANGMEIER,
KREJCIROVA, 2006, 131) Zivot ve skupiné znamena to, e dit¢ je vystaveno riiznym
povaham a rliznym ndzortm. Samo si v nich vybira, ktera mu nejlépe vyhovuje a uéi se
tolerovat nazory ostatnich. Uvédomuje si, Ze aby dosahlo svého, musi se fidit se uritym
systémem pravidel interakce. Reguluje své chovani tak, aby bylo v interakci s okolim co
nejefektivné;si.

, Vidéli jsme jiz, ze jednou z podminek Skolni zralosti je i schopnost ditéte odlozit na
ur¢itou dobu bezprosttedni uspokojeni svych potieb a vénovat se — n¢kdy i spise nudné —
Skolni praci. Skolni dité si také za¢ina samo klast vzdalengjsi cile, které od ného vyzaduji
dlouhodobé volni usili; u takto dobrovolné pfijatych ukoli byvaji pak nckteré déti az
piekvapivé vytrvalé.© (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006, 131) A proto je vhodné, aby
se pedagog snazil vzbudit v ditéti zajem o predmét, ktery uci. Pokud ma dit€¢ zajem o

pohybové aktivity, snadno a samo se zdokonaluje.

Dité ve véku 10-12 let se zaCina zajimat o své okoli, pta se pro¢ a hodnoti akce svych
vrstevnikll 1 dospélych. Spolu s timto novym pfistupem a ziskdvanim vlastnich ndzorl se
vyviji télo tak, Ze je dit¢ schopno slozitéjsich i preciznich cvikil. Jeho motorika se vyviji.
Spolu s tim se i dle fyzické kondice odvozuje postaveni ditéte mezi vrstevniky. Objevuje se
soutézivost. Toto vSechno je mozno vyuzit k tomu, aby byl v détech probuzen zajem o

pohybové aktivity.

14
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Schopnosti ditéte dle véku

,Kalendaini vék — KV (chronologicky ve€k) odvozujeme zdata narozeni....
Biologicky vék — BV dovoluje posoudit, zda motoricky vyvoj (motoricky vek) urcitého
jedince odpovida jeho kalendainimu veéku ¢&i nikoliv.... Socidlni veék, ktery je
charakterizovan udaji o socialnim chovani a socidlnich rolich jedince, které jsou

vyzadovany a oCekavany v piislusné vyvojové etapé okolim.” (KOUBA, 1995, 45)

,-..sportovni v€k, coz je doba, po kterou se dany jedinec vénuje sportovni piiprave.*

(PERIC, 2004, 32)

Vék kalendaini vyjadiuje stafi clovéka. VEk biologicky pak vyjadiuje, v jaké fazi
vyvoje se organizmus Clovéka nachdzi. Sportovni vék nam ukazuje, jak dlouho se jiz
jedinec zabyva sportovnim tréninkem. Pokud tyto véky porovname, pak jsou pro nas
dulezity obzvlasteé veék biologicky s vékem sportovnim, nebot’ vék kalendaini se s vékem
biologickym nemusi shodovat. Biologicky nam urcuje, zda je jedinec dosti vyspély k
provedeni urcitého cviku. Sportovni je Casto pfimo Umémy schopnostem jedince, jeho

vydrzi a vykonu.

Vék biologicky je dulezity, nebot’ po cely zivot ¢lovéka nase té€lo prochazi mnoha
fyzickymi a metabolickymi zménami. Pokud hovoiime o ve€ku od 10 do 12 let, jedna se o

dobu pielomu mezi mlad§im a star§im Skolnim vékem.

,»Z hlediska pohybového vyvoje je tato vékova kategorie charakterizovana vysokou a
spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany,
ale mohou mit malou trvalost, pii méné Castém opakovani jsou opét rychle zapomenuty....
Nazyva se také Casto ,,zlatym vékem motoriky*, ktery je charakteristicky praveé rychlym

ucenim novym pohybum.“ (T. Peri¢, 2004, 27)

Vyrazné roste schopnost odhadu a ptedpoveédi vlastnich i cizich pohybt a doba, po

kterou je dité schopno se soustredit. Dit¢ se v tomto véku za¢ina pomalu uklidiovat a jeho
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pohyby ztraci t&kavost a pfebytetnost. Stavaji se plynulé, skromné, pfesné a u¢inné. Casto
je tomu tak na tkor hbitosti. Cvi¢enec zacina premyslet nejen nad tim, co d¢€la, ale i nad tim
pro¢ to déla, jak to dé€la a jak si to ulehcit aby zachoval uc¢innost cviku. Ubyva spontannich
reakci. Je zde tfeba zaméfit se ve vycviku na presnost provedeni. Jinak si cvi¢enec vyvine
vlastni zptiisoby provedeni cvikl, a ty se ¢asto od nejleps§iho mozného provedeni znacné
lisi. Také si cvienec mize nasbirat spoustu neblahych pohybovych zvyki, kterych se

posléze Spatné zbavuje.

Bohuzel ptretrvava problém s psychikou cvicence, a je tieba ho cvicenim néjak
zaujmout aby se ho aktivn¢ a s chuti uc€astnil. Jako velmi uc¢inna se ukazuje v tomto ohledu
technika soutéze, kdy miize cvi€enec soutézit s ostatnimi. Tato technika ma vSak vyrazné
minus v tom, Ze pokud se néjakému cvicenci delsi dobu nedaii, mize na celou situaci
zaneviit. Je proto tfeba volit cviky moudfe, aby nikdy nevynikala jen jedna skupina
cvi¢enct. Cvicenec dava velkou vahu nazorim svych vrstevnikd. Pravé proto je tfeba
vyvarovat se vytykani chyb na vefejnosti. Nadale se doporucuje fesit prestupky a problémy
a s odezvou, kdy se cvi¢enec uklidni. Men$i piestupky je mozné i piehlizet, nebot’ toto

chovani odezni s pfibyvajicimi lety.
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Rozdéleni fyzickych schopnosti

Telesné schopnosti se déli do n¢kolika kategorii. Rizné cviky a zptisoby tréninku jsou

vhodné pro rozvoj riiznych kategorii, a trenér by na to vzdy mél brat ohled.
,»Ve 12 letech ¢ini podil svalstva na télesné hmotnosti cca 45%.“ (KOUBA, 1995, 53)

,--.pro zjednoduseni se obvykle vyclenuje pét zakladnich pohybovych schopnosti —
koordinace, rychlost, sila, vytrvalost a pohyblivost.” (T. PERIC, 2004, 66) Tyto nazvy jsou
dnes jiz zastaralé, dle mych zkusenosti jsou ale pii vysvétlovani problematiky cvi¢enciim

nejpraktictéjsi prave diky jejich vseobecné formé.
V Gvahu je tfeba brat fyzické odlisnosti a piedpoklady mezi chlapci a divkami.

Peric(2004) a Kouba(1995) uvadi tyto schopnosti, a ackoli je nazyvaji odlisné,

rozdéleni je stejné:
Schopnosti koordinacni

Znama také jako schopnost obratnosti. Patii sem spojovani pohybt, orientace,
rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych casti téla, prizptisobovani pohybd vnéjSim
podminkam, reakce, rovnovaha, rytmus, ucenlivost. Koordinaci by méla byt vénovana v
tréninku nejveétsi pozornost, nebot’ je to pravé ona, ktera spravuje ostatni schopnosti.
Koordinace se stara o vSestranny pohybovy rozvoj, umoziuje chapat zaklady pro techniku
a umoznuje lepsi zvladani necekanych situaci. Rozvijet koordinaci je mozné za pomoci
cviki se zménou rytmu, obménami pohybii, zménou vné¢jSiho okoli, kombinacemi
osvojenych cvikl ¢i sou¢asnym provadénim nékolika ¢innosti najednou. V zasadg je tieba,

aby cvicenec do dané Cinnosti vkladal veskerou pozornost.
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Schopnosti rychlostni

Na prvni pohled se mize zdat, Ze projev rychlosti je naptiklad dalkovy b&h. Neni to
mu tak, nebot v béhu je hlavnim cCinidlem pravé vytrvalost. Rychlost jako takova je
vyjadfeni pohybu na co nejmensi Casovy usek. Zavisi na nervosvalové reakci, typu
svalovych vlaken (pficemz bila = rychlost) a velikosti svalové sily. Bohuzel, rychlost
samotnou je mozno trénovat pouze omezené. Je tomu tak, nebot je az z 80% zalozena na
dédicnosti. Rychlostni tkon se sklada z rychlosti reakce, rychlosti jednotlivého pohybu a
rychlosti lokomoce (cyklicka rychlost jako brusleni ¢i béh). Dalsi piekazkou u rychlosti je,
ze trénovani jednoho tkonu nepiinasi zlepSeni v tkonu jiném. Zrychleni kopu do mice ve
fotbale nepfinese schopnost rychleji plavat nebo rychleji smecovat ve volejbale. Trénink
rychlosti je zaméfen na cviceni s nejvetsim moznym vykonem po kratky cas. Tento Cas by
nemél u déti presahnout 10s. Poté se doporucuje zhruba minutovy odpocinek a opakovani
¢innosti. V jedné sérii je mozno mit az pét opakovani a série az tfi v Useku jednoho

tréninku. Rychlost je tieba rozvijet pravideln¢.

Schopnosti silové

Tato veli¢ina vyjadfuje schopnost vyjadiovat vné&jsi odpor svalovou kontrakci. Silu
lze rozdélit na dynamickou a statickou. Dynamicka sila vyjadifuje vybusnou jednorazovou
silu, pouzitou ke zmén¢ télesné polohy. Priklad je klik ¢i diep. Sila staticka vyjadiuje silu
stalou, jez je vyuzita k setrvani v urcité poloze. Je pouzita pii drzeni téla ve stoje, ¢i ve
vzporu na hrazd¢. Méfeni sily je u statické sily jednoduché, nebot’ méfime pouze intenzitu a
cas. U dynamické je tfeba brat ohled na rychlost pohybu, kolikrat se pohyb udal a s jakou
hmotnosti pracujeme. U déti je tieba dat velky pozor na silova cviceni. Jejich télo neni
dokonale piizptisobené na vydavani maximalni mozné sily, a nejsou tedy pfilisSna silova
cviceni v jejich v€ku vhodna. Vhodné&jsi je zacit tato cviceni aplikovat kolem 16 let veku.

Neni vSak dobré silova cviceni zcela vynechat. Pouze je umirnit. Ve véku 10 az 12 let se
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Casto pouzivaji jen silové vstupy — na znameni trenéra vSichni pferusi hru a udélaji

napfiiklad nekolik klika.

Schopnosti vytrvalostni

Témeét vSichni sportovci potiebuji alespon uréitou miru vytrvalosti. Tu mizeme
rozdélit na kratkodobou a dlouhodobou vytrvalost. To pfimo souvisi s anaerobni a aerobni
funkci svalti. Anaerobni prace svalli probihd, pokud svaly generuji vétsi potiebu kysliku
nez jaky maji pfisun. Aerobni prace tedy znamena, ze svaly generuji takovou potiebu pro
kyslik, jakého mnozstvi se jim dostava. Z toho plyne, Ze anaerobni prace svali muze
pokracovat jen okamzik, zatimco aerobni prace mize pokracovat po zna¢n¢ dlouhou dobu.
V rezimu anaerobni ¢innosti miizeme cvicit nejdéle 3-4 minuty. Srdce ma vysokou tepovou
frekvenci a toto cviCeni se vyznacuje také vysokou namahou. V rezimu aerobnim jsme
schopni cvicit ¢i pracovat i celé hodiny. Rytmus cvikll je pomalejsi a nenarocny na
jednorazovy vykon. V tréninku déti ma misto hlavné aerobni, a tedy dlouhodoba, metoda.
Je vSak tieba brat ohled na to, Ze neni dobré déti pietézovat. Metody tréninku se zde 1i§i na
metodu souvislou (béh, cyklistika), fartlekovou jez spociva ve stiidani intenzity (b¢h v
nesourodém terénu) a na metodu intervalovou, jez se dale déli na stiidajici se intenzivni
tréninku. Rozvoj anaerobni vytrvalosti se u déti nedoporucuje, nebot’ jak bylo zminéno

vyse, jejich télo neni pro takové cviceni dostate¢né vyvinuto.

Schopnosti pohyblivosti

Jinak znamo jako kloubni pohyblivost ¢i flexibilita. Rizné sporty vyuzivaji
pohyblivost do rizné miry. Vzdy je vSak lepsi mit pohyblivost vétsi nez mensi. Spolu s
koordinaci se tak d4 zabranit mnoha zranénim pfi nepovedeném provedeni cviku. Cviceni

pohyblivosti také pomahaji ptedejit negativnim vliviim zatiZeni na jednu ¢ast téla. Metody
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rozvoje pohyblivosti se déli dle aktivity pohybu a dynamiky provedeni. U aktivity pohybu
je aktivnim provedenim rozumén pohyb vlastnimi silami a pasivnim provedenim pohyb za
vngjs$i pomoci (partner, gravitace). U dynamického provedeni se dynamickym provedenim
rozumi cviky se Svihovym provedenim a statickym provedenim cviky kde dosahneme a
setrvame v urCité poloze. Protahovani jako takové je soucast kazdé tréninkové jednotky a
vynechat ho je nemyslitelné. Je vSak tfeba brat v tiivahu, Ze pred protahovanim je nutno se
rozehtat aby se zabranilo poskozeni a natazeni svalovych partii. Protahujeme se tedy vzdy
dostatec¢né rozcvicit naptiklad kratkym béhem. Pied cvi¢enim jakéhokoli druhu je treba
protahnout vSechny dulezité svalové partie. Nemusime protahovat naptiklad svaly na
obliceji, ale svaly kr¢ni, ramenni, prsni, zadové atd. musime protdhnout vSechny. Zna¢n¢ se
tak zvysi nas vykon a pohyblivost pii cvi¢eni. Pohyblivost je tfeba cvicit pravideln€, nebot’

svaly maji tendenci se do jisté miry ¢asem zkracovat.
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Fyzické vlastnosti zakd
Pohybova aktivita zdkt se d€li na normomotorickou, hypermotorickou a
hypomotorickou.

,»Z.ak normomotoricky — je charakterizovan normalnim vyvojem motoriky.

74k hypermotoricky — je impulsivni s nadmémou pohyblivosti (hypermobilitou),

mnozstvim neucelnych pohybt a jeho pohyby postradaji plynulost....

7.4k hypomotoricky — je pasivni, pomaly a nesta¢i tempu.“ (V. KOUBA, 1995, 56)

Stranova asymetrie

,Prava a leva polovina téla neni u zakd mladsiho Skolniho véku motoricky
rovnocennd.” (KOUBA, 1995, 57). Objevuje se zde stranovad asymetrie, jeZ se poprve
projevuje v raném détstvi. Klasicky priklad je rozdil mezi pravaky a levaky. Stejné tak je

mladsi skolni obdobi velice citlivé pro mnoho aspektii pohybového rozvoje.

,Kinesteticko-diferenciani schopnost, rytmicka schopnost, rovnovahou schopnost,
orientaéni schopnost vykazuji ve véku 7 az 11 let mohutny vyvoj u obou pohlavi.”

(V.KOUBA, 1995, 57)

Prapravnd, kondi¢ni, kompenzacni a relaxacni cviceni

,»- cilem je zvladnout zakladni techniku jednoduchych cvikl a dozovanych pohybti v

riiznych polohdch.* (V.KOUBA, 1995, 56)

Patfi sem cviCeni snacinim i bez nacini. Velkd ¢ast v této praci sestavené¢ho
programu patii do této kategorie. Vyhoda téchto cvik je, Ze se snazi vyvijet ob¢ strany téla
stejnomerne.

21

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

Upolova cviéeni

Jako tpoly souhmné nazyvame aktivity v kterych se jedna o pfemozeni protivnika v
boji ¢i o rizna télesnd cviceni. V nedavné minulosti se ve svété nejvice rozsifily tpoly
pochazejici z dalného vychodu. Pojeti Gpolii zde je dimysIn€ vytvoieno tak, aby zaroven s

télem byla trénovana a rozvijena i mysl a osobnost praktikanta.

»Sama skuteCnost bojového stietnuti vytézuje vSechny lidské kapacity Casto nejvyssi
moznou merou - té€lesné schopnosti, viili, intelekt i emoce.” (FOJ TfK,MICHALOV,1996,6)
Upoly v tomto u¢inku nelze nahradit jakymkoliv jinym cviéenim, nebot se nikde
nevyskytuje ptimy télesny boj s protivnikem. T¢lesny boj je diilezity pro vyvoj ¢lovéka a
jeho osobnosti, nebot’ za jeho pomoci cvic¢enec pozna vlastni moznosti a nauci tolerovat a
vypofadat se s cizim lidskym dotykem. Pokud pii svém vyvoji ¢lovék nic takového
neprozije, kdyz poté narazi na situaci, kdy bude napaden ¢i s nim bude agresivné
zachazeno, naptiklad kdyz ho nékdo prudce chytne za Saty ¢i ho odstr¢i, zarazi se a nebude

veédet jak reagovat. Zde pak dochazi k frustraci.

,Cviceni upolovych ¢innosti a sebeobrany mtize vést k posileni stability vlastniho ja,
Casto mize dojit i ke zménam zivotnich postoji smérem k vétS§i vyrovnanosti.

(FOJTIK,MICHALOV,1996,15)

Upoly jsou velmi oblibené zvlast¢ u muzi a chlapcti v mladém véku. Tito je Casto
pouzivaji k méfeni svych moznosti a k méfeni sil mezi kamarady a k zapaseni o dominantni

misto ve skuping.
»--.smysl vyuc¢ovani tpolit mizeme vidét v nékolika hlavnich diivodech:

1. Maji dilezity vyznam pro tvorbu vlastnosti a schopnosti potifebnych
k obran¢ zemé.
2. Vedou k rozvoji dovednosti sebeobrany i k vyssi psychické

odolnosti.
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3. Jsou vynikajicim kondi¢nim cvi¢enim a dostatecnou mérou rozvijeji

vétsinu télesnych schopnosti.

4. Zdokonaluji porozuméni mechanice télesnych pohybii.

5. Rozviji kontrolu télesnych pohybi i kontrolu psychickych stavi.

6. Rozviji lepsi poznani vlastnich schopnosti a redlné sebehodnoceni.
7. Pfispivaji k socialnimu uceni, souciténi a ohleduplnosti ke

spolucviéenciim (soupeii). (FOJTIK,MICHALOV,1996,16)

Didaktika tpolti

Pokud chceme ucit cvicence upolova cvicenti, je tieba brat ohled na to, Ze se techniky
dopliuji a Casto je tieba nejdiive zvladnout jednu techniku, nez je mozné pokrocit k dalsi.
Mnoho z téchto cviceni a technik najde uplatnéni v kazdodennim zivoté. Naptiklad padové
techniky mohou zabranit zranéni pfi padech, krokové techniky mohou zlepsit reakce a

obratnost, postoje mohou zlepsit drzeni téla a podobné.

U upolovych technik nedosdhneme automatického =zlepSeni pii bezmySlenkovitém
trénovani a opakovani. Misto toho je tfeba kazdy pohyb promyslet a pIn€ chapat pro¢ ho
délame. Spravné by se m¢l cvicenec soustfedit jen na sebe a vnitiné kontrolovat, zda ¢ini
vse nejlépe, jak mize. Praveé pro tento zplsob tréninku je tieba mit individualni pfistup k
zaktm, nebot’ se mohou velmi rychle vytvofit propasti mezi rychlosti u¢eni a osvojovani
jednoho cvicence a jiného. Je proto dobré vést zaky k tomu, aby se zdokonalovali sami a na
ucitele se obraceli jen s nejasnostmi. Vyucujici pak mize prochazet kolem, opravovat,

kontrolovat a usmérnovat snazeni zaku.
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Zasady vyuky

Zasady, jiz se pif1 vyuce musime drZet, jsou ndzornost, pfiméfenost, soustavnost a

trvalost.

,--.zasadé nazornosti, jez se v upolech zamétuje na fadu ukazek techniky v rizném

tempu a z riznych stran, ptipadné ukézku se zdiraznénim klicovych fazi....

...zasadu pfimétenosti. V upolech se jedna zejména o zjisténi, zda zak je schopen

rrrrr

jednoducha....

Zasadu soustavnosti realizujeme jednak umisténim Gpol do vyuky pokud mozno
v pravidelnych intervalech, jednak tematickym opakovanim urcitych vycvikovych fazi az

do jejich uspokojivého zvladnuti....

Zasadu trvalosti realizujeme prostiednictvim aktivizace zakt v hodiné, avSak také

opakovanim probranych pohybovych struktur.“(FOJTIK,MICHALOV,1995,19)

Zasada nazornosti znamend, ze cvi¢encim techniku pfedvedeme pomalu, nazorné a z
riznych stran i s vysvétlenim a zdiraznénim dulezitych ¢asti. Piipadné je mozné pomahat

si obrazky, filmovymi zdznamy si fotkami.

Zasada pfimétenosti znamena, Ze je tfeba se soustiedit na kazdy jednotlivy pohyb, nez
se muzeme pohnout k dalsimu cviku. Pokud cvienec néjakou ¢ast pohybu nezvlada ¢i
chybuje, rozdélime cvik na jednotlivé Casti a pokusime se mu je vstipit jednu za druhou,

nez je opét spojime do jednoho celku.

Zasada soustavnosti znamena, ze opakujeme latku a Gseky cvi€eni az do jejich plného
zvladnuti. Takto se d€je nejlépe v pravidelnych po sob¢ jdoucich intervalech. Opakovat

latku mtizeme i po jejim zvladnuti.
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Zasada trvalosti znamena, ze zaky aktivné zapojujeme do vyuky. Pfi pohybu a
aktivnim vyzkouSeni probrané latky je mnohem vétSi Sance, ze si zdk latku spravné

zapamatuje. Vyuzivame tedy techniky v praxi kdykoli je to mozné.

Dnesni vyuka upolovych technik ¢asto zapomina na klicové prvky uzivané ve vyuce
v minulosti Cin&. Mezi tyto prvky patfi napiiklad spravné dychani u kazdého cviku,
psychicka relaxace a spravné drzeni téla. Pravé tyto prvky velmi siln€¢ napomahaji k
rozvijeni osobnosti, vile, sebeuvédoméni a sebekontroly cvi¢ence, a proto by rozhodné
opominany byt nemély. Ke spravnému cvi¢eni a pochopeni upolt tedy potfebujeme
dusevni klid, relaxaci, soustfedéni, spravné dychani, aktivitu, dislednost, opakovani, praxi

a hlavn¢ zajem.

Cvicenec provadejici jakékoli formy upoli by se mél drzet nékolika zasad. Predné
musi dodrzovat spravny postoj a spravnou polohu pozadovanou pro provadény cvik. Musi

WV

vlastniho téla.

Tyto véci do sebe zapadaji a té¢Zce se dosahuje jedné, pokud nejsou splnény 1 ostatni.
Pokud cvi¢enec nema spravnou polohu té¢la, st¢zi dosahne rovnovahy. Pokud neumi
forma vede k zapojeni nepotiebnych svall, zpomaleni i Spatné efektivité. Dokonce muze

vést 1 ke zranéni a namozeni svalu.

Velka cast spravné rovnovahy a nadvlady nad t€zistém zavisi na spravném pouzivani
bokt. Pro dosazeni nejlepsi stability je tieba rovné drzeni téla s pevnym zakofenénim prave
v bocich. Pokud pii sebemensim pohybu nejsme v bocich usazeni rovn¢, namahame zadové
svaly zbyte¢né a vyvadime télo z rovnovahy. Spravné a dynamické vyuziti boki dodava

pohybtim rychlost a silu.
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,,Z4ak musi:

A. Mit dobrou rovnovahu pii pouziti ito¢nych a obrannych technik.
B. Pfi provadéni technik hladce rotovat ky¢lemi.

C. Provést své techniky nejvyssi moznou rychlosti.

D. Zajistit, aby svaly uzité v utoku nebo obran¢ harmonicky

spolupracovaly.“(NAKAYAMA,1994,19)

Pokud se tézist¢ odchyli od stfedu zakladny, rovnovaha mizi. Bez rovnovahy neni
mozné provadét vétsinu technik. Proto je tfeba ji trénovat naptiklad chizi se zavienyma

ofima, Ci balancovanim na lavicce ¢i na jedné noze. Rovnovaha by se méla udrzovat v

Wow v

rizné senzitivni organy slouzi v takové situaci k tomu, aby spravné ptenesli silu a navratili

telo do rovnovahy, at’ uz se naléza v jakékoli poloze.
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Svalové dysbalance

,»Vzpiimené drzeni téla zavisi na funkéni rovnovaze svalli. Funk¢ni rovnovaha svali
byva naruSena adaptaci jedince na denni pohybovy rezim, pifi némz vice zatézuje stejné
svalové skupiny ve statickych polohach. Vznikaji hybné stereotypy, ve kterych maji
pievahu svaly tonické na trok aktivity svalil s pfevazné ¢innosti fazickou“(HOSKOVA,

MATOUSKOVA, 2007, 62)

Svaly tonické jsou hyperaktivni a maji tendenci se zkracovat. Svaly fyzické jsou
hypoaktivni a maji tendenci ochabovat. Svalové zkraceni je nejvaznéjsi zmeénou rovnovahy.
Jeho dusledkem je vadné drzeni téla, vychyleni do strany a omezeny rozsah pohybu
v kloubech. Tyto odchylky je ale mozno spravnym cvi¢enim a usilim odstranit na rozdil od

vad ortopedickych.(HOSKOVA, MATOUSKOVA, 2007)

Internetové zdroje uvadéji toto. Svalova dysbalance je porucha hybného systému.
Nastava v okamziku, kdy mnozstvi svalové hmoty neni na obou stranach téla zrcadlové
stejné. Toto pak mize neblaze zatézovat patet a klouby, ptsobit poruchy drzeni t¢la, bolesti
a nasledn¢ i trvalé poskozeni organismu. K tomuto casto dochazi v moderni dob¢ diky

sedavému stylu Zivota a absenci pohybu. Jedna se tedy o civiliza¢ni chorobu.

Pii¢inou svalové dysbalance muze byt nerovnomémné zatéZovani t¢la, nespravné
posilovani, Spatné drzeni t¢la nebo tfeba jen noSeni batohu pies jedno rameno. Jedna se
tedy o silné svaly na jedné stran¢ t€la a ochablé svaly na druhé stran¢. Casto se to stava pfi

sportu, kdy naptiklad u tenisu hrajeme s raketou v jedné ruce.

Svalové dysbalance se vyznacuji kyfozou celé pateie (celkové prohnuti patete vzad),
hyperkyf6zou (nadmémé prohnuti patefe vzad v oblasti hrudni a kiizové), hyperlordézou
(nadmérné prohnuti patefe vpied v oblasti kréni a bederni), kombinaci hyperlordézy a

hyperkyf6zy- plocha zada (absence dvojesovitého zaktiveni) a skoliézou (vychyleni z osy
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vpravo nebo vlevo). V zasad¢ je t€lo zatézovano nerovnomérng, a tim se poskozuji vice

rv ST .y . I~ 1
zatizené Casti a degeneruji ty malo zatizené .

Svalové dysbalance vznikaji jako adaptace svalové soustavy na vngjsi vlivy. Nékteré
svaly reaguji utlumenim, jiné zkracenim. Svaly s pfevahou bilych vlaken jsou tak ochablé a
mén¢ pouzivané. Dochazi u nich k involuci. Naproti tomu u svall s pievahou ¢ervenych
vlaken dochazi ke zmohutnéni. Tyto svaly postupné nahrazuji funkci svalii oslabenych,
jsou hypertonické a jejich klidova délka se zkracuje’. Nasledkem tohoto chovani sval
vznikaji typické dysbalance, které se vyskytuji nejCastéji. Nazyvame je pak syndromy,

napiiklad horni a doIni zkfizeny syndrom.

Pii dlouhodobé svalové dysbalanci ma tento stav neblahy vliv na stavbu a tvar patete.
Dochazi k omezeni hybnosti a porucham stability. Zatimco se Casti patefe ,,zablokuji“, télo

kompenzuje zvySenim hybnosti v jinych ¢astech téla. Toto nazyvadme hypermobilitou.

Lécba svalové dysbalance se zaméfuje na protaZzeni a procviceni zasazenych partii.
Tedy na odstranéni pficin dysbalance. Tohoto u¢inku se d4 dosdhnout idedlné pod dozorem
specializovaného trenéra, ale je mozné tak ucinit i doma za pomoci vhodnych
specializovanych cvikli. Pravé v této oblasti rehabilitace exceluji upoly. Joga, Tai chi
chuan, kung fu, wushu, karate a dal§i bojova a protahovaci uméni maji jedno spolecné.
Cvic¢ime a trénujeme je celym télem. Kdyz trénujeme jednu koncetinu, trénujeme vzdy i
druhou koncetinu. Timto se postupné skvéle eliminuji svalové dysbalance a zvySuje se
celkova obranyschopnost organizmu. Jednim z nejucinnéjSich Gpoli pro tento ucel je

karate.

' http://www.fit-centrum.cz/odborne-clanky/3490-svaly-a-jejich-funkce-svalove-dysbalance-svalova-

kontrakce-drzeni-tela-strecink-.html (citovano 20.1. 2012)
http://www fit-centrum.cz/odborne-clanky/3490-svaly-a-jejich-funkce-svalove-dysbalance-svalova-
kontrakce-drzeni-tela-strecink-.html (citovano 20.1. 2012)

2
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Sprdvné drzeni téla

Spravné, rovné drzeni t€la rozklada vahu po patefi rovnomérné. Diky tomu se tak lze
vyhnout bolestem zad, natazenym a bolavym svalim nebo i trvalym deformacim patete
které jsou zpusobeny dlouhodobym Spatnym drzenim téla ¢i fyzickou manipulaci s
nadmérné tézkymi naklady. Nebezpeci zde celi hlavné Zeny nosici nakupni €i jiné tasky v
jedné ruce ¢i naptiklad délnici na stavbach kde manipuluji s tézkymi materialy. Po kazdé

praci, ktera vyrazn¢ namaha jednu stranu téla je vhodné patef protahnout.

Jednotliva bojova uméni maji sva specificka drzeni té€la nezbytna k provadéni technik.
Toto je vSak univerzalni drzeni téla, kterého by se za spravného protahovani a cviceni

ozdravnych cvikl na které se v této praci zamétuji, me¢lo docilit.

,Spravnému drzeni téla vklidu i pohybu je tfeba se nauit.“(PAVLOVA,
LINHARTOVA, 1996, 2)

,vzpfimena hlava, vytazena jakoby vzhiiru. Pii stoji zady ke sténé se dotyka hrbol
tylni kosti stény. Brada a krk sviraji uhel asi 90°, pohled smétuje vpred. Kiivka zad
vykazuje mirné zaktiveni, primérna hloubka prohnuti kréni patefe ¢ini 2cm, bederni 2,5az

3 cm
ramena jsou mirn¢ stazena vzad a doli. Pfi pohledu zeptedu jsou ve stejné vysi
hrudnik je rozsifen, bficho zatazené
panev napfimena stahem bfiSniho a hyzd’ového svalstva

dolni koncetiny jsou napjaté v kolennich kloubech, véha téla je pfenesena vpied na

piedni &asti chodidel“(PAVLOVA, LINHARTOVA, 1996, 1)

Jiné zdroje popisuji spravné drzeni t€la jako ,,...idealni postoj, pfi kterém maji byt

nohy voln¢ u sebe, kolena a ky¢le nenasilné nataZzeny a panev postavena tak, aby hmotnost
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trupu byla vycentrovana nad spojnici ky¢elnich kloubti, patet ma byt plynule zakfivena,
ramena spusténa dolt, lopatky naplocho pfiloZzeny k zebriim a pfitazeny k patefi, hlava ma
byt postavena tak, Zze spojnice zvukovodu a dolniho okraje ocnice probiha

vodorovné.“(TLAPAK, 2004, 21)

Tlapak dale pise, Ze pii spravném tvarovani svall a téla ,,...je preferovano pocatecni

zpevnéni svalového korzetu kolem patete, panve a hrudniku®(2004, 10)
Spravné drzeni téla dle J. Kombercové a M. Svobodové”:
,1- Hlava je vzpfimena, temeno smétuje vzhuru.

2- Brada je nad dilkem mezi klicnimi kostmi a svird s pfedni stranou krku téméf

pravy uhel. Snadno toho docilite, zatlacite-li spodni ¢ast Sije dozadu
3- USi jsou v urovni ramen
4- Ramena jsou rozlozena do stran, spusténa dolt, obé ve stejné vysi.

5- Hrudnik vypjaty, hrudni kost je vice vpfedu nez biicho. Prsni bradavky jsou ve

stejné vysi

6- Lopatky jsou spusténé dol, jejich dolni konce neodstavaji od hrudniku a jsou obé

ve stejné vysi
7- Bficho je oplostelé, zatazené, ale ne kieCovite.
8- Boky jsou ve stejné vysi.

9- Panev je podsazena a bederni prohnuti je pouze mirné

> http://zdravy-pohyb.doktorka.cz/spravne-drzeni-tela/ (citovano 1.3.2012)
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10- Dolni koncetiny jsou v kyclich mirné vytocené ven, Spicky mimé od sebe,

podélna i pficna klenba je spravné vyklenuta, t€zisté je uprostied chodidel.*

V Tai chi je hlava soucast trupu, a proto by az na nékolik vyjimek méla vzdy zachovat
polohu rovnou s patefi a trupem, nebot’ rovné drzeni téla vyrazné piispiva k rovnovaze a
schopnosti vyvinout télesnou silu, coz je kriticky pozadavek u bojovych umeéni. Existuji
bojova umeéni jako judo ¢i aikido, kde se neklade tak velky diiraz na ptfimou fyzickou silu.
Zde se jedna o ptrevedeni explozivni sily protivnika v jeho neprospéch. V takovych
umenich se vyuzije rovné drzeni t€la v tom, ze zpevnéné, stabiln¢ drzené t€lo ma rychlejsi
reakce a pusobi jako pevny strom v boufi. Externi sily se obtaceji kolem n¢j, aniz by ho
vyrazn¢€ poznamenaly. Sily lze pfevést z patete az do kotnikli aby nebyla patet poskozena.
(PECHOVA, 2009) Jsou zde samoziejmé jiné dillezité faktory, jako prace rukou a nohou, &i

drzeni spravné vzdalenosti k protivnikovi.

Svaly

V téle se nachazi pres 600 svali. Ty v téle dospélého ¢lovéka tvoti asi 40% telesné
hmotnosti. Mnozstvi svaloviny v téle zavisi na pohlavi ¢loveéka, fyzické aktivité, zdravi,

véku, atd.

Nas zajimaji hlavné pficn¢ pruhované svaly, tedy svaly kosterni, ty kter¢ mizeme
védome ovladat. Jsou schopny kratkodobé vysokého vykonu, ale velmi rychle se unavi a
maji velkou spotiebu energie. Pfivod energie zajistuje krev. Pii télesné praci sval mohutni
a namaha se. Zvysuje se piivod krve a vydrz svalu. Zpeviuje se cely pohybovy aparat a télo
si zvyka na namahu. Zkvalitni se krevni ob¢h, zvysi vykon srdce, prohloubi dychani a celé
télo pracuje mnohem efektivnéji. Nesmime opomenout, ze Cinnosti svall, tréninkem a
posilovanim se zlepsuje celkova motorika t¢la, ¢loveék si uvédomuje, co se svaly déla a

cilend tak ¢ini. Zlep3uje se tak jeho nadvlada nad celym svym t&lem®.

4 http://www.fit-centrum.cz/odborne-clanky/3490-svaly-a-jejich-funkce-svalove-dysbalance-svalova-

kontrakce-drzeni-tela-strecink-.html (citovano 20.1. 2012)
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Zdravotni vyznam bojovych uméni

T¢lesny pohyb vzdy vyznamné pomaha fyzickému, psychickému a ¢asto i socialnimu
zdravi. Obzvlasté je tomu u bojovych umeéni a upold, nebot’ bojové umeéni samotné

vyzaduje kondici, pevnou psychiku a protivnika.

Vychodni bojova uméni jsou v tomto ohledu obzvlasté ucinna, nebot kromé
sebeobrany a zvySenych fyzickych schopnosti také rozvijeji celkové zdravi, spravné
dychani a drzeni t€la, a hlavné také zdravi psychické. Sem patii mentalni stabilita, Zivotni
hodnoty, sebejistota a celkové psychické uvolnéni, relaxace a pohoda. Je tomu pravé na
vychodé, kde je bojové uméni propojeno s meditaci, perfektni kontrolou nad kazdym

pohybem a prociténim celého téla.

Zminim zde n¢kolik konkrétnich vyhod dosazenych pravidelnym cvi¢enim bojovych
uméni. Tyto vyhody jsou nasledky schopnosti téla adaptovat se za ucelem snizeni

narocnosti néjaké aktivity.

Kardiovaskuldrni systém

vty

vydrz srdce. Zpomaluje se tep a srdce se tak namaha méné. Zvysuje se mnozstvi kysliku v
krvi. Bojové uméni také miize napomahat prevenci arterosklerdzy, diky snizeni objemu

tukd v krvi. (MICHALOV, SLIZiK, 2010)

Tep je tedy stabilnéjsi, pravidelnéjsi, siln€jsi a nese vic zivin.
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Pohybovy systém

Zvysuje se pocet zapojenych motorickych jednotek do kontrakce. Rozsituji se fibril,
svalova hmota nabyva na objemu a zvysuje se obsah bilkovin a hoi¢iku v ni obsazenych.

Zvétiuje se plocha mitochondrii a poéet kapilar. (MICHALOV SLIZIK, 2010)
Svaly se tedy zvétsuji, jsou silnéjsi, pevnéjsi, odolngjsi a 1épe ovladatelné.
Dychaci systém

Zvysena vymeéna dychacich plynt pii vykonu znaci zvySenou pireménu latek a
energie. Je veétsi spotieba kysliku v tkanich a vétsi vydej kysliéniku uhli¢itého. Pohyb a
spravné dechové cviceni jez ho doprovazi jde u bojovych uméni ruku v ruce. Pfi zatizeni
vétsinou jde o pomalejsi nadech a vydech, a proto se t¢lo uci pracovat s mensim mnozstvim
kysliku. Nakonec pak muzeme i pfi aktivit¢ dychat pomalu jako v klidu. (MICHALOV,
SLIZIK, 2010)

Cvi¢ime za klidného dychéni a tim trénujeme télo k praci za nizkého mnozstvi kysliku

a spravné dechové frekvenci.

Imunitni systém

Zvysuje se odolnost na infekéni onemocnéni. U pohybové Cinnosti je velmi dilezita
pfimétenost aby se dosdhlo zlepSené imunity. Pokud cvi¢ime malo nebo moc, tak miizeme
docilit opaku. Profesiondlni sportovci tak musi €asto odfict ucast na zdvodech z divodu
nahlé¢ nemoci. Nejlepsi forma pohybové aktivity je pfiméfena, a odviji se od zkusenosti,
individualnich schopnosti a véku jedince. Navic je vhodné sportovat v pfirodé. To ma

kromé& imunitniho a otuzovaciho i blahy psychicky uéinek (MICHALOV, SLIZIK, 2010).

Bojova uméni provadéna v mezich osobnich schopnosti prospivaji obranyschopnosti

organismu.
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Vliv na psychiku

Je znamo, ze emoce a psychicky stav ma vliv na télesné funkce a mize organismus
dovést az k nemocem. Bojova uméni se zamétuji na sebekontrolu, klid a zvladani vlastnich
emoci a timto pfispivaji ke zdravému zpisobu mysleni. Studie také dokazuji, Ze télesna
aktivita zlepSuje naladu, pohodu a mentalni funkce, naptiklad jen kvtli chemickym latkam
které se pii ni tvofi. Pravidelné cviceni také zlepSuje kvalitu spanku a frekvenci

depresivnich stavii. (MICHALOV, SLIZIK, 2010)

U bojovych uméni procitujeme kazdou ¢ast pohybu. Provadime tedy cviceni zaroven
jak télesn¢ tak i psychicky a dusevné. Toto pfispiva k tréninku soustiedéni, motoriky a
télesné energie jez se ve vychodnich uménich zaziva ,Ki“ nebo ,,Cchi“. Centrum této
energie se nachazi v podbfisku a v misté télesného t¢ziste. Ovladani spravného postoje téla
a soustfedéni tedy napomaha jak regulaci energie tak té€lesné rovnovaze a piinasi stabilni

sebevédomy pocit, ktery ma na psychiku pfiznivy vliv.
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CiL, UKOLY
Cil prace

Cilem prace je navrhnout a ovéfit program kondi¢né zdravotnich cviceni pro déti od
10 do 12 let. Program by mél zvysit fyzickou zdatnost organismu prostiednictvim
upolovych cviceni, sebevédomi, lepsi porozuméni o moznostech a schopnostech vlastniho
téla a znalosti jak se nadale zdokonalovat. ZvySeni fyzické kondice je pfedpokladem pro
prevenci télesného i psychického zdravi. Navic diky vyuziti prvki bojovych uméni lze
predpokladat, Ze program bude cvi¢enciim napomahat dosahnout spravného drzeni t¢la a

snizeni nebezpeci svalovych dysbalanci.
Ukoly
Vytvoteni takového programu kondi¢né-zdravotnich cviceni pro déti od 10 do 12 let.
Vécna hypotéza

A, — Predpokladame, ze vlivem absolvovani tréninkového programu dojde u
vyzkumné skupiny k pozitivnim zménam v oblasti rozvoje pohybovych
schopnosti. (ovefeni hypotézy bude provedeno vybranymi testy z testové baterie
Eurofit — flexibilita zad, skok do dalky z mista, leh-sedy za 30sekund, sprint —
Clunkovy béh 10x5m)

Statistické hypotéza

H; - Mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a zavére¢ném mefeni bude na 5%

hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
Hp: t>2,228

Ho — Mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a zédvérecném méfeni nebude na

5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.
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Ho: t<2,228

METODIKA VYZKUMU
Organizace a prubéh vyzkumu

Nas periodicky pedagogicky vyzkum je fizeného charakteru.

Vyzkum by mél probihat na Zékladni Skole T.G. Masaryka v Susici, ulice Doktora
Edvarda Benese 129. Jednalo by se o aplikaci tréninkového programu kondicné-
zdravotnich cvieni a jeho ovéfeni u skupiny déti v mimotiidni formé — kondicné-

zdravotniho krouzku. Uastnit by se idealné mélo alespon 30 zaku.

Druhy soubézny vyzkum by mél probéhnout na Zakladni a Mateiské Skole v Borku u
Ceskych Budgjovic, ulice U Skolky 195. Zde by bylo provedeno testovani na vstupni a
zavérecné Skolni hoding télesné vychovy v zminéném casovém rozmezi. Jinak by nebylo
do télesnych aktivit a pribéhu hodin télovychovy v pribéhu programu nijak zasahovano.
Toto méfeni je pouze pro zajimavost, nebot’ ackoli porovnani dvou $kol neni pfedmétem

prace, autor chté¢l mit k dispozici dalsi zdroj dat.

Cviceni by mélo v obou piipadech probihat uvniti, ve vytapéné a vybavené skolni
télocvicné dle vybranych testl z testové baterie Eurofit. Tyto testy jsou pievzaty
z anglickych webovych stranek’, a upraveny tak, aby vyhovovaly moznostem t&locviény.
Jedna se o méteni BMI a ¢tyii vybrané testy. Jde o flexibilitu zad, skok daleky z mista, leh-
sedy za 30 sekund a sprint - clunkovy béh 10x5m na ¢as. Kromé toho bude zakiim zméteno

BMIL

Vyzkum by mél probihat v obdobi od fijna do prosince.

> http://www.topendsports.com/testing/eurofit.htm (citovano 7.8.2012)
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Charakteristika ucastniki souboru

Soubor by méli tvofit zaci uvedené skoly, kterym bude nabidnuta dobrovolna ucast.
Nas program je zaméien na vékovou hranici od 10 do 12 let, tedy zéci 4. a 5. tfid. Nebude
jednat o tfidy sportovni ¢i jinak pohybové specializované, nebot’ tréninkovy program je
uréen spiSe détem méné pohybové aktivnim a autor je presvédCen, Ze na nich budou
vysledky 1épe pozorovatelné. Cvi¢enci budou pouze muzského pohlavi, pro autorovu

nékolikaletou zkusenost s vedenim chlapeckého oddilu pfi cviceni.
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Organizace programu

Lekce se budou odehravat dvakrat tydné po dobu osmi tydnid. Tréninky budou dvakrat
tydné, délka jedné tréninkové jednotky bude v rozsahu 45 minut, nebot’ tréninky budou
probihat v Skolnich télocvi¢nach, a tedy ve stisnénych casovych podminkach. Pouzité
pohybové dovednosti z vybranych Upolovych disciplin budou vybrany z knih a z mych
vlastnich zkuSenosti s cvicenim déti a mladeze v télovychovné jednoté Sokol. S timto
koresponduji vSeobecna cviceni zaméfend na rozcviceni, protazeni a posileni celého téla,

kterd budou vyuzivana zejména v tivodu tréninkovych jednotek.

Uvodni tréninkova jednotka bude vénovéna seznameni s zaky, ziskani potiebnych dat
a testovani dle baterie Eurofit. Jednotky nasledujici budou vénovany rozvoji zakladnich
télesnych a pohybovych schopnosti za pomoci tréninku cvikt jako kotouly vpied a vzad,
svice, zpevnéni tela, stojky na hlavé a dalSich. Nasledovat bude nacvik padd, a po ném
zaklady karate. Na zavér tréninkového programu budou zafazeny zaklady dzudo a

sebeobrany. Posledni jednotka bude vénovana dalsimu méfeni dle baterie Eurofit.
Kazda cvicebni jednotka je rozdélena na Ctyii ¢asti. Uvodni, pripravna, hlavni a
zavérecna Cast.

1. Uvodni &ast slouzi k uvedeni do jednotky, pozdravu s cvicenci a oddéleni
jejich myslenek od véci, které nepatii do télocvicny. Jeji délka by neméla

pfesdhnout pét minut.

2. Prupravna cast existuje jako pfiprava na cviceni, a proto jsem v ni zahmul
vyklad provedeni cvikii a rozcvicku. Pét minut vykladu a deset minut

rozcvicky dohromady ¢ini patndct minut.
3. Hlavni ¢ast je vénovana cviceni a proto je ji uréeno dvacet minut casu.
4. Zavéretna cast slouzi k uklidnéni zaka, slovni rekapitulaci probrané latky a

k ptipravé na dalsi jednotku. Jeji délka je pét minut.
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Vybava Zdkii:
Teplaky ¢i volné kalhoty, triko s dlouhymi rukavy. Musi byt z pevné latky.
Obuv neni zapotiebi, nebot’ se bude cvicit naboso (bez ponozek).

Pomticky trenéra:

Metr, lepenka (nejlépe snimatelnd), lavicka, stopky, 2 kuzely, zinénky, bedna

Metody testovani

Pilotni ovefeni ucinnosti programu bude testovano za pomoci vybranych testl
z testové baterie Eurofit, které budou poupraveny tak, aby je bylo mozno pouzit ve Skolni

télocvicné bez potieby profesionalniho vybaveni.

Flexibilita je pro provedeni cvikil nutnosti, silné nohy pomahaji udrzet nezbytnou
stabilitu a pohyblivost, a abdominalni svalstvo posiluje celé té¢lo, napomaha k udrzeni
stability a velmi na ném zavisi spravné drzeni téla. Proto byly vybrany Ctyfi testy z testové
baterie Eurofit, aby otestovali rozvoj zakl v téchto kategoriich. Jsou to testy flexibility,

skoku do délky z mista, leh-sedt za 30 sekund a sprinti — ¢lunkovy béh 10x5m.

Testovani bude probihat prvni a posledni tréninkovou jednotku. Tyto dvé méfeni se
poté porovnaji, jak vécngé, tak statisticky, aby bylo mozné zjistit, zda viibec a v ¢em se zaci

za dobu tréninkového programu zlepsili.

Testovani bude provedeno se souhlasem Skoly, kde se bude tréninkovy program
odehravat a se souhlasem 74k i jejich rodici, piipadné ucitele télovychovy. Méfeni bude

provedeno anonymné.
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Metody zpracovdni a vyhodnoceni tdajti

Vysledky musi byt statisticky zpracovany k ovéfeni vyznamnosti ziskanych vysledku.

Statistické zpracovani je provedeno metodou t-testu pro parové hodnoty zavislych vybeéri.

Ke zpracovani udaji byly pouzity programy Microsoft Excel 2007. Ten byl pouzit
k vypracovani tabulek s vysledky a k provedeni vypoctl z t-testu.

K vypoétim budeme pouZivat data, vzoreéky a tabulky (KOVAR, BLAHUS, 1969):
n- pocet testovanych osob

d- aritmeticky primér rozdilu hodnot jedné discipliny mezi prvnim a druhym

testovanim
di- soucet rozdilu hodnot jedné discipliny mezi prvnim a druhym testovanim
s- smérodatna odchylka
p- hladina vyznamnosti
t- kriticka hodnota
v- pocet stupni volnosti

My si zvolime hladinu vyznamnosti p(0,05). P(0,05) znamena 95% Sanci na to, Ze pii
pouziti tohoto tréninkového programu za stejnych podminek lze dojit ke stejnym
vysledkiim, a tudiz prokazuje pouzitelnost programu. Pocet stupni volnosti vypocteme za
pomoci vzorce v=n-1 pricemz v nasem pfipad¢ je n=11. Mame 10 stupiii volnosti, a pro ty
pii hlading vyznamnosti p(0,05) musi byt t > 2,228(KOVAR, BLAHUS, 1969, 112)
abychom mohli zamitnout nulovou hypotézu Hy. Tabulka kritickych hodnot t viz. pfilohy.

Pro vypodet hodnoty t pouZzijeme nasledujici vzorce(KOVAR,BLAHUS, 1969, 41):
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wZamitnuti (nebo nezamitnuti) nulové hypotéza provadime s uréitou, predem
zvolenou pravdépodobnosti (p). Tato pravdépodobnost, ze nahodna odchylka ptekroci
ur¢itou kritickou hodnotu se nazyva hladina vyznamnosti .... Statistickd vyznamnost nam
umoznuje posoudit, zdali sledovany rozdil je nahodny, ¢i zdali ma urcity zakonity podklad
(¢ili zdali by se objevil znovu i v dalSich podobnych ptipadech), coz posuzujeme s urcitou

pravdépodobnosti. (KOVAR, BLAHUS, 1969, 34)

T-test

,K testovani rozdilu mezi vybérovymi priméry nam slouzi t-test, oznaceny podle

testovaciho kritéria t...“(KOVAR, BLAHUS, 1969, 36)
V nasem piipadé byl pouzit t-test pro parové hodnoty zavislych vybérovych soubort.

,»Iimto testem ovéiujeme rozdily vysledki ziskanych opakovanym méfenim u téhoz

vybérového souboru, obvykle s ¢asovym odstupem.“(KOVAR, BLAHUS, 1969, 40)

»Statistickd vyznamnost ndm vsak pfimo neiikd o tzv. vécné vyznamnosti, kterd je
dulezitéjsi. Vécna logicka uvaha by méla proto vzdy predchazet kazdé formalni numerické
operaci a kazda zjisténa statisticka vyznamnost by méla byt posouzena a interpretovana
z vécného hlediska. Lze totiz dojit k vysledkiim, kdy zjistény statisticky rozdil ztraci pii
vécné analyze zcela opodstatnéni a smysl.“(KOVAR, BLAHUS, 1969, 34)
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V nasem piipad¢ nastal pii zavérecném testovani problém, ze z piivodnich 30 zaki
zustalo téch, ktefi chodili pravidelné na vSechny tréninkové jednotky jen 11 zakt. Proto

neni t-test pfili§ validni a ptikladam vétsi vyznam véené analyze.
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Obsah programu
Zpevnéni téla - zaklady
Nacvik zpevnéni t¢la
Svice
Stoj na hlave
Kotoul - vpted, vzad
Padové techniky
Pad kotoulem pfes rameno — vpied, vzad, stranou skulenim
Pad z vysky kotoulem pies rameno
Upoly
Utoény postoj v karate
Pohyb v uto¢ném postoji
Uder pésti
Kryt rukama —horni, stfedni, dolni
Kop vpted z postoje
Postoj dzudo
Uchop
Tai-otoshi

De ashi harai

43

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

Organizace tréninkovych jednotek
Organizace obou uvodniho a zavérecného testovani v Borku byla stejna jako
organizace prvni jednotky v Susici.

Vysvétlivky a poznamky k probirané latce viz. Prilohy.

Ukdzka tréninkové jednotky
3. Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky

Napln Ucivo Organizace Cas
(min)

Uvodni Pozdrav, Dochazka, kontrola zda maji spravné ZA4ci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dne$niho planu v tureckém sedu na

naplné jednotky zemi

jednotky
PrGpravnad | Vyklad Rozcvicka Zéci jsou 15
cast provedeni v Sachovnicovém

cvikl a rozlozeni

rozcvicka
Hlavni ¢ast | Cviceni Kotoul vpied Zéci stoji v zastupu | 5

Celem ke kratsi
Kotoul vzad strané fady zinének | 5
a ¢ekaji az ptijdou
Pad pi‘ed kotoulem pies rameno na fadu 10

Zavéretna | Instrukce Doporuceni k domacimu cviceni, Zéci stoji v fadé 5
Cast na pristi informace co pfinést na pfisti jednotku. vV pozoru

jednotku, Pozdrav

pozdrav
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DISKUZE A VYSLEDKY

Diskuze

Ukolem prace bylo vytvofeni takového programu kondiéné-zdravotnich cvideni pro
déti od 10 do 12 let. Tento program byl sestaven za pomoci odborné literatury a vlastnich
zkuSenosti autora s tréninkem mladeze. Obsahuje rozcvicku, zakladni posilovaci techniky,
padové techniky a upolové techniky. Jeho pilotni ovéfeni bylo provedeno za pomoci
vybranych testll z testové baterie Eurofit — flexibilita zad, skok do dalky z mista, leh-sedy
za 30 sekund a sprint — clunkovy béh 10x5m.

Pilotni ovéteni programu probéhlo na Zakladni skole T.G. Masaryka v SuSici, ulice
Doktora Edvarda Benese 129. Byl zde aplikovan tréninkovy programu kondicné-
zdravotnich cvieni a byl ovéfovan u skupiny déti v mimotiidni formé — kondicné-
zdravotniho krouzku. Ugast byla 30 24k na vstupnim méfeni, 11 Zakd s pravidelnou
dochazkou na zavérecném. Pocet se natolik zmen$il kvili onemocnénim, nezdjmu a
nepravidelné dochazce. Program probihal vzdy dvakrat tydné, vpond€li a v patek
vrozmezi tii mésict od 15.fijna do 7.prosince. Autor vyzkumu dohlizel a organizoval

kazdou tréninkovou jednotku.

Soub&zny vyzkum probéhl na Zakladni a Matetfské Skole v Borku u Ceskych
Budgjovic, ulice U Skolky 195. Zde bylo provedeno testovani na vstupni a zavéreéné §kolni
hodin¢ télesné vychovy v zminéném €asovém rozmezi. Jinak nebylo do télesnych aktivit a
pribéhu hodin télovychovy v pribéhu programu nijak zasahovano. Zde se ucastnilo

vstupniho testovani 10 zaki, na zavérecné 8. Toto méfeni je pouze pro zajimavost.

CviCeni probihalo uvnitf ve vytapéné a vybavené Skolni télocviéné. Jak jsme
ocekavali, byly problémy s rezervovanim c¢asu, nebot’ pied i po nasi tréninkové jednotce
byla télocvicna jiz zamluvend. Vyplatilo se proto, Zze byl program jednotlivych jednotek

sestaven na 45 minut.
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Zpracovani vysledkt do tabulek a grafii probéhlo v programu Microsoft Excel 2007.
Vécnou hypotézu jsme ovéiovali v tabulkach a grafech. Ovétovani statistické hypotézy
probéhlo za pomoci t-testu pro parové hodnoty zavislych vybérl. S jeho pomoci jsme
zjiStovali, zda jsou rozdily v naméfenych hodnotich vstupniho a zavérecného testu

jednotlivych disciplin statisticky vyznamné ¢i ne na nami zvolené hladin¢ vyznamnosti

p(0,05).

Vécné vyhodnoceni viditelné prokdzalo, ze zaci se zlepsili. ZlepSeni je z grafu a
tabulek na prvni pohled patrné, a tak je vécna hypotéza A; pravdiva. Pro ovéfeni jsme
vypocitali kolik procent zakii se na zavéreCném testovani zlepSilo oproti vstupnimu. U
flexibility se zlepSilo 100%, u skoku do déalky z mista 91%, u leh-sedt za 30 sekund 91% a
u sprintu — ¢lunkovy béh 10x5m 82% zaku, z ¢ehoz je jasné patrné, ze 1 procenta vécnou
hypotézu potvrzuji. Pro podpofeni procentudlnich dat jsme vypocitali zlepSeni i u

vyzkumné skupiny v Borku a uvedli ho do vysledki pro zajimavost.

Po prokazani pravdivosti vécné hypotézy, a tedy toho, Ze provadét statistické oveéteni
ma vibec smysl, jsme za pomoci zaméienych hodnot z tabulek zacali pracovat na t-testu.
Statistické vyhodnoceni zjistilo, Ze rozdil vysledkt vstupniho a zavére¢ného méfeni je ve
tiech ptipadech ze Ctyf statisticky vyznamny, a to u testu flexibility, skoku do dalky z mista
a leh-sedii za 30 sekund. Mtzeme tak prohlasit, ze vysledky kterych jsme doséahli jsou pii
pouziti naseho tréninkového programu opakovatelné, a ze rozdil v hodnotach na vstupnim a

zavéreCném méteni je u téchto tii disciplin zptisoben tréninkovym programem.

Vysledky testu sprintu — clunkovy béh 10x5m byly statistickym hodnocenim
prokazany jako nevyhovujici hypotéze H; a byla u nich tak pfijata nulova hypotéza Hy,
Prohlasujeme, Ze rozdil v hodnotach mezi vstupnim a zavére¢nym testovanim je statisticky
nezavislé na hladin€ vyznamnosti p(0,05). Tento vysledek Ize vysvétlit tak, ze pii rozcvicce
ani pii cviceni samotném nebyla kladena na rozvoj rychlosti velka vaha. Ve cviceni upola
se prvky, které by mohly rozvijet rychlost t¢émét nevyskytuji, nebot’ vétsinu ¢asu zak stoji

na misté v postoji ¢i déla kroky, stejné tak pro pady a zakladni zpevinovaci cviceni.

46

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

Schopnosti potiebné pro zlepseni vykonu zaki v této disciplin€é nebyly tréninkovym

programem pfili$ kultivovany.
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Vysledky

BMI

25

20

15

B Prvni testovani

10 B Druhé testovani

12 3 4 5 6 7 8 9 10 11

BMI se zvysilo u osmi cvicenct a snizilo u tfi. Z toho nelze vyvozovat disledky,

nebot’ nevime, zda je to zpiisobeno nartistem mnozstvi tuku ¢i svalové hmoty.
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Flexibilita zad

15
10 ~
5 . |
B Prvni testovani
B Druhé testovani
0 |
_5 -
-10
>di 43,00
Sdi? 219,00
d 3,91
s 9,25
3,04
T 4,06

Cil testu: Diagnostikovat u zadovych svall a patete schopnost flexibility

V porovnani vysledkt bylo u flexibility zad naméfeno zlepseni u vSech cvicenci, jak
je z grafu na prvni pohled patrné. Tj. 100% tuspéSnost. Pivodni hodnoty se pohybovaly
v rozmezi -8 az 11cm. Po absolvovani tréninkového programu se rozmezi zménilo na -3 az

13cm. Tato data potvrzuji vécnou hypotézu A;.

Rozdil mezi hodnotami namétenymi u vstupniho a zavéreéného testovani se prokazal
jako statisticky vyznamny na hladiné vyznamnosti p(0,05), nebot’ hodnota t=4,06, takze je
splnén predpoklad, ze t > 2,228 a miizeme zamitnout nulovou hypotézu Hy. ProhlaSujeme,
ze rozdil mezi hodnotami je disledkem tréninkového programu, a ze k t€émto ¢i velmi
podobnym vysledkiim je za stejnych podminek a pii pouziti naseho tréninkového programu

mozno dospét znovu.
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Zménu ve vysledcich mezi méfenimi lze u této discipliny vysvétlit tak, Ze na
flexibilitu zad byla zaméifena velka cCast tréninkového programu, a to hlavné pravidelné

rozcvicky a trénink padl. Zamétovala se na ni tak kazda tréninkova hodina (kromé& prvni).

Pro zajimavost:

U nekontrolované skupiny bylo namétfeno vécné zlepsSeni v péti pripadech z osmi. Tj.

63%.
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Skok daleky z mista
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ydi 304,00
d 4,36
s 17,22
s 4,15
t 3,33

Cil testu: Diagnostikovat vybusnou silovou schopnost nohou

V porovnani vysledkli doslo u skoku dalekého z mista k zlepSeni v deseti ptipadech
z jedendcti. Tj. 91% uspésnost. Plivodni hodnoty se pohybovaly v rozmezi 137-168cm. Na
konci se hodnoty posunuly na 146-171. Z grafu i z tabulek je zlepSeni na prvni pohled

patrné, tato data nam potvrzuji vécnou hypotézu A;.

Rozdil naméfenych hodnot vstupniho a zavérecného testovani je statisticky
vyznamny na hladin¢ vyznamnosti p(0,05), nebot’ se t=3,33, a tudiz je splnéna podminka ze
t > 2,228. Zamitdme nulovou hypotézu H, a prohlasujeme, ze rozdil mezi hodnotami je
disledkem tréninkového programu, a Ze k témto ¢i velmi podobnym vysledkim je za

stejnych podminek a pfi pouziti naseho tréninkového programu mozno dospét znovu.
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Zménu ve vysledcich mezi vstupnim a zavérecnym méfenim lze u této discipliny
vysvétit tak, ze na$ tréninkovy program obsahuje pady z vysky. Také postoje z upoli a

pohyb v nich piedstavuje pro nohy nevsedni zaté€z, obzvlast potom trénink kopu vpted.

Pro zajimavost:

U nekontrolované skupiny bylo naméfeno vécné zlepSeni ve Ctyfech piipadech

z osmi. Tj. 50%.
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Leh-sedy za 30 sekund
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30
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20 +
B Prvni testovani
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S di® 116,00
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s 8,11
s 2,85
t 2,83

Cil testu: Diagnostikovat schopnost vydrze abdominalniho svalstva

Z vysledkl testu mizeme pozorovat, ze doslo ke zlepSeni vykonu v této oblasti u
deseti cvicencl z jedendcti. Tj. 91% Uspesnost. Pfi prvnim méfeni se rozmezi pohybovalo
od 18 do 26 sed-leht. Pii zavérecném méteni byly hodnoty od 21 do 30 sed-lehd. Toto
zlepSeni je na prvni pohled patrné z tabulek a grafii, a namétena data potvrzuji vécnou

hypotézu A;.

Rozdil namétenych hodnot mezi vstupnim a zavérenym testovanim je statisticky
vyznamny na hladiné vyznamnosti p(0,05), nebot’ se t=2,83, a je splnéna podminka
t>2,228. Zamitame nulovou hypotézu Hy a prohlasujeme, ze rozdil mezi hodnotami je
disledkem tréninkového programu, a Ze k témto ¢i velmi podobnym vysledkim je za

stejnych podminek a pfi pouziti naseho tréninkového programu mozno dospét znovu.
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Téchto zmén se nejspisSe docililo tréninkem zpeviiovacich cviceni a Upold, nebot
v upolech jsou abdominalni svaly neustale pouzivany. Setrvavani v postoji ¢i zachovani

spravného drzeni téla zatézuje svaly, trénink kopu vpted a pohyb v postoji také.

Pro zajimavost:

U nekontrolované skupiny doslo k vécnému zlepSeni u sedmi zaka z osmi. Tj. 88%.
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Sprint - ¢lunkovy béh 10 x 5m

20 +
18
16 -
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10 -+ M Prvni méreni

B Druhé méreni

o N OB O

Sdi -4,92
S di® 4,78
d -0,45
s 0,47
s 0,69
t 2,06

Cil testu: Diagnostika rychlostni schopnosti nohou

U vysledkt testu miizeme pozorovat, ze se rychlost beéhu zvysila u deviti z jedenacti
cvicencu. Tj. 82% uspésnost. Prvni méteni poskytuje hodnoty od 15,08 do 18,92 sekund.
Pii zavérecném se rozmezi hodnot pohybovalo od 14,72 do 17,34 sekund. Zlepseni zaki je

z tabulek i grafti na prvni pohled patrné, data nam potvrzuji vécnou hypotézu A;.

Rozdil mezi naméfenymi hodnotami vstupniho a zavérecného testovani neni
statisticky vyznamny na hladin¢ vyznamnosti p(0,05), nebot’ hodnota t=2,06, coz nespliuje
podminku t > 2,228. Nemlzeme zamitnout nulovou hypotézu Hy a pfipoustime, ze pfii
zachovani stejnych podminek a pouziti naseho tréninkového programu nelze garantovat

stejné ¢i velmi podobné vysledky.
Zmény v naméfenych hodnotdich nebyly nejspiSe zplsobeny tréninkovym

programem, jinymi vlivy — pravdépodobn¢ dospivanim zaka.
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Pro zajimavost:

U nekontrolované skupiny doslo k vécnému zlepSeni u sedmi zaka z osmi. Tj. 88%.
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Vyhodnoceni hypotéz

Pro aplikaci nulové hypotézy musi pro statistickou hladinu vyznamnosti p(0,05) platit

t<2,228.

A, — Predpokladame, ze vlivem absolvovani tréninkového programu dojde u
vyzkumné skupiny k pozitivnim zménam v oblasti rozvoje pohybovych
schopnosti. (ovéfeni hypotézy bude provedeno vybranymi testy z testové baterie

Eurofit)

Tato hypotéza se projevila jako pravdiva, nebot’ je z grafi i z tabulek na prvni pohled
patrné, ze se zZaci zlepsili. Navic to potvrzuji i procentualni vypocty. Z vécného hlediska

muzeme prohlasit, ze tréninkovy program spliuje vécné pozadavky a funguje.

H; - Mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a zavére¢ném mefeni bude na 5%

hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.

Tato statisticka hypotéza se projevila jako pravdiva ve tiech ze Ctyf pfipadl, a to u
flexibility zad, skoku dalekého z mista a leh-sedii za 30 sekund. U téchto tii disciplin
muzeme nulovou hypotézu zamitnout a prohlasujeme, Ze naméteny rozdil mezi vstupnim a

zavérecnym testovanim je dusledkem tréninkového programu.

Ho — Mezi hodnotami naméfenymi na vstupnim a zévérecném méfeni nebude na

5% hladin€ vyznamnosti statisticky vyznamny rozdil.

Tato hypotéza se projevila jako pravdiva vjednom ze Ctyi piipadl, a to u sprintu -
Clunkovy béh 10x5m. U této discipliny nemizeme nulovou hypotézu zamitnout a tak
prohlaSujeme, Ze ackoliv je zde patrné zlepSeni z vécného hlediska, tak ze statistického
hlediska neni toto zlepSeni pfi¢inou tréninkového programu ale jinych vliva -

pravdépodobné dospivani zaki.
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ZAVER

Cilem této prace bylo sestavit program kondi¢né-zdravotnich cviceni s prvky
bojovych uméni pro déti ve véku od 10 do 12 let. Tento pak pilotné ovéfit za pomoci
vybranych testl z testové baterie Eurofit(flexibilita zad, skok do dalky z mista, leh-sedy za
30sekund, sprint — ¢lunkovy béh 10x5m) na skupiné dobrovolnikil a zjistit, zda spliuje

vécné a statistické pozadavky.

Neprve jsme nashromazdili a prostudovali odbornou literaturu. Z jejiho nitra jsme
vybrali dtlezité a relevantni informace a pouzili je k vytvoreni teoretické casti prace. Na
zakladé nashroméazdénych informaci a vlastnich zkuSenosti s tréninkem jsme poté vytvofili
tréninkovy program kondi¢né zdravotnich cviceni a pilotnim vyzkumem otestovali jeho
spolehlivost na skupiné 11 zakt v Susici a 8 zakt dopliikkové v Borku. Nashromazdili jsme
data ziskana z vstupniho a zavérecného testovani, a tato data jsme se pokusili korektné
vyhodnotit za pomoci odbomé literatury a programu Microsoft Excel 2007. Zjistili jsme, ze
tréninkovy program ve vSech Ctyfech testech spliiuje vécnou hypotézu a ve trech(flexibilita
zad, skok do dalky z mista, leh sedy za 30 sekund) ze Ctyf testli spliiuje statistickou

hypotézu. Sprint — klickovani nesplnilo pozadavky tak pro n¢j plati nulova hypotéza.

Na tuto praci je mozné navazat praci zaméfenou na téma na kolik upoly skutecné
pomahaji stejnomeérnému rozvoji svalll v téle a tak predchazeji svalovym dysbalancim.
Také je mozné navazat vyzkumem toho, na kolik zaci skute¢né¢ doma cvic¢i doporucena

protahovaci cviceni. Zda si naucenou latku zkousi doma ¢i ne.

Véfim, ze program byl sestaven, vypracovan a ovéfen spravné. VEtim, ze spliuje to,
pro co byl vytvofen, a doufdm ze naméiené hodnoty budou potencionalnim ¢tenairim

uZzitena a prospésna.
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PRILOHY:

Tabulky s vysledky

Nekontrolovana skupina — Borek

Sprint,
Skok Clunkovy
Prvni Flexibilita daleky z Leh-sedy bé&h 10x5m
testovani | zad (cm) mista (cm) | za 30s (s)
1 -6 156 20 16,73
2 -7 141 25 17,49
3 -4,5 125 16 18,27
4 -6 152 21 17,72
5 7,5 173 23 16,65
6 15 183 27 15,54
7 6 145 21 16,95
8 2,5 121 11 20,32
Druhé
testovani
1 -7 155 20 16,28
2 -3 129 30 14,7
3 2 130 20 17,04
4 -9 136 23 17,2
5 15,5 161 27 16,48
6 18 184 29 14,74
7 9 156 22 17,51
8 -13 129 11 19,38
Zlepseni
1 -1 -1 0 -0,45
2 4 -12 5 -2,79
3 6,5 5 4 -1,23
4 -3 -16 2 -0,52
5 8 -12 4 -0,17
6 3 1 2 -0,8
7 3 11 1 0,56
8 -15,5 8 0 -0,94

:' Touto barvou je znaCeno zlepSeni
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Vyzkumna skupina — SuSice

Sprint,
Skok Clunkovy
Prvni Flexibilita daleky z Leh-sedy béh 10x5m
testovani | Vyska (m) | Vaha (kg) | BMI zad (cm) mista (cm) | za30s (s)
1 1,45 35 16,65 -6 153 21 15,38
2 1,57 44 17,85 -2 157 26 15,89
3 1,53 35 14,95 1 152 24 15,08
4 1,48 37 16,89 4 164 20 15,41
5 1,57 43 17,44 -7 150 19 16,27
6 1,43 31 15,16 -3 154 22 15,75
7 1,5 38 16,89 11 161 25 16,24
8 1,47 37 17,12 -5 159 24 16,02
9 1,52 51 22,07 -8 137 18 18,92
10 1,64 48 17,85 7 168 20 16,57
11 1,52 38 16,45 5 151 21 15,51
Druhé
testovani
1 1,47 37 17,12 -2 155 22 14,87
2 1,57 42 17,04 3 161 27 15,31
3 1,55 37 15,4 4 155 30 15,54
4 1,49 39 17,57 6 162 21 14,72
5 1,61 46 17,75 -1 157 24 15,61
6 1,44 34 16,4 4 158 21 15,79
7 1,56 37 15,2 13 165 28 16,11
8 1,51 41 17,98 2 167 26 15,54
9 1,53 47 20,08 -3 146 21 17,34
10 1,66 50 18,14 8 171 25 16,23
11 1,53 39 16,66 6 157 23 15,06
Zlepseni
1 0,47 4 2 1 -0,51
2 -0,81 5 4 1 -0,58
3 0,45 3 3 6 0,46
4 0,68 2 -2 1 -0,69
5 0,31 6 7 5 -0,66
6 1,24 7 4 -1 0,04
7 -1,69 2 4 3 -0,13
8 0,86 7 8 2 -0,48
9 -1,99 5 9 3 -1,58
10 0,29 1 3 5 -0,34
11 0,21 1 6 2 -0,45
:' Touto barvou je znaCeno zlepseni
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Eurofit fitness test:
Flexibilita zad
Test diagnostikuje flexibilitu a ohebnost patefe a zadovych svalt.

Pomticky: nizka dfevéna lavicka s rovnym sedacim povrchem - bez opéradel, metr

Provedeni: Lavicku polozime tak, aby sedaci povrch byl kolmo k zemi. Je vhodné ji na
stranach uchytit tak aby neujizdéla po podlaze. Cvicenci si sundaji boty a ponozky a sednou
si na zem kolmo k lavicce tak, aby nepokrcovali kolena. Méfeni probiha tak, ze cvicenec
natdhne ruce nejdale jak to bude mozné za okraj lavicky, pficemz bod kde se jeho chodidla
s lavic¢kou stykaji je Ocm. Vse od 0 blize ke cvicenci je — a dale je +. Métime vzdalenost od
bodu 0 ke koneckiim prstii. Ob& ruce musi byt stejné daleko natazeny a cviCenec nesmi
pokréovat kolena nebo se chytat lavicky. Cvicenctim je dovoleno se rozcvi€it a vyzkousSet si
n¢kolikrat test nanecisto. Naméfena vzdalenost se zapise.

Skok daleky z mista
Test diagnostikuje vybusnou silu nohou
Pomticky: metr, lepenka (nejlépe snimatelnd)

Provedeni: Nalepime na zem snimatelnou lepenku a vedle polozime metr tak, aby u
lepenky bylo 0 cm. Cvicenec si stoupne Spickami bot piesné na lepenku. Odrazi a dopada
se snozmo. Odraz se provede se Svihnutim rukama a pokréenim nohou pro poskytnuti
potiebné sily. Cvicenec musi dopadnout na nohy. Ma tii pokusy. Zapise se vzdalenost od
paty cvience.

Leh-sedy za 30s

Test diagnostikuje vydrz abdominalniho svalstva

Pomticky: stopky

Provedeni: Cilem testu je provést co nejvice sed-lehit za 30 sekund jak jen to je mozné.
CviCenec si lehne na zem s pokréenyma nohama ve spravném uthlu. Partner mu drzi
chodidla tak, aby se pfi zabéru nezvedala ze zemé¢. CviCenec ma pii cviceni prsty
propletené za hlavou. Pii pokynu ,start“ cvicenec zvedne horni cast téla do vertikalni

polohy a vrati ji zpét na zem. To pokracuje po 30 sekund. ZapiSe se pocet korektné
provedenych leh-sedti v ¢asovém limitu.
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Sprint — ¢lunkovy béh 10x5m

Test diagnostikuje rychlost a hbitost nohou

Pomtcky: stopky, metr, 2 x kuzel

Provedeni: Metrem namétfime 5 metrii a na kazdy konec polozime jeden kuzel. Cvicenec
startuje u jednoho kuzelu a pobézi sprintem klickou kolem druhého a zpét. Celkem

piebéhne vzdalenost 5 metrd 10x. MéEfi se Cas, za ktery tento ukon stihne vykonat a tento
Cas se zapiSe.
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Napli tréninkovych hodin

,,RozcviCeni:

1. Provadéjte pomalé krouzeni hlavou 10x na kazdou stranu. Neprovadéjte
rychlé pohyby, cvic¢te pomalu, bez snahy jit do maximalnich poloh.

2. Druhy cvik je predklanéni a zaklanéni hlavy, opét 10x dopfedu a 10x
dozadu.

3. Poslednim cvikem na rozcviceni krénich svali a krénich obratli jsou uklony
hlavy doprava doleva. Snazte se hlavu co nejvice uklonit k rameni a to 10x na kazdou
stranu.

4. Poté piejdéte na rozcviceni ramen. Nejdiive pomalu krouzite rameny, 10x

dopfedu a 10x dozadu. Opét se snazite dosahnout maximalniho rozsahu.
Poté krouzite celymi pazemi, opét 10x dopfedu a 10x dozadu.

6. Dals$im cvikem je hmitani pazemi do stran a zpét pred télo. Pfi hmitu vzad
jsou paze natazené a pred télem se pokrci v lokti. Paze jsou po celou dobu pohybu ve
vyS§i ramen.

7. Postavte se do mirného stoje rozkro¢ného a otacejte celé télo, kolem osy, co

nejvice do strany. Nohy zUstavaji stale na misté. Snazite se podivat dozadu — doleva i

doprava, 10x na kazdou stranu. Ruce jsou pokrCeny v loktech a jsou pied télem

v urovni ramen.

Cvikem, ktery miize navazovat, je rychlejsi otaCeni s hmitem.

9. Poté rozcvicte boky, a to tak, ze krouzite pouze svymi boky, hlava a nohy
zUstavaji stale na misté. Pfi tomto cviku jste mirn€ rozkroceni.

10. Proved’te Sirsi rozkroceni a protlacujte boky co nejvice doptfedu a dozadu,
opét 10x

1. Nyni proved'te jesté SirSi stoj rozkro¢ny, a provadéjte Uklony do strany.
Snazte se drzet télo vjedné roviné, aby se nepfedklanélo, ani nezaklanélo. Opét
proved’te 10x na kazdou stranu.

9]

*

Rozcviceni nohou

12. Sirsi stroj rozkroény a co nejhlubsi predklon k noham. Vydrzte v této poloze
po dobu 3 — 5 sec. Cely cvik opakujte 5x.
13. Postavte se na jednu nohu. Druhou nohu zvednéte pokréenou v koleni a

piitahujte ji k hrudniku. V poloze maximalniho pfitazeni vydrzte 5 — 10 sec. (Tento
cvik je i dobrym cvikem pro zlepSeni rovnovahy.)

14. Stoj spojny. Chyt'te se za kolena a kruzte s nimi 10x na kazdou stranu.

15. Stoj spojny, provadéjte podiepy a zase se zvedejte do napnutych nohou.
Ptitom se stale drzte za kolena.

16. Mimé se rozkrocte a provadéjte krouzeni koleny ven, resp. dovnitf,

s poklesnutim do podiepu. Zacinate z postaveni, kdy mate napnuté nohy. Opfete ruce o
kolena a jdéte obéma nohama do strany, poté¢ dolti a dovnitf, a zase nahoru. Pfitom
klesate do podiepu.
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17. Na zavér si procvicte kotniky, a to tak, Ze zvednete nohu pokrcenou
v koleni a krouzite nohou v kotniku 10x na kazdou stranu. Cviceni provadéjte na obé
nohy.“(KUNFURST, 1993, s. 10-12)

Kotoul vpied

,Provedeme diep, predpazime, mirn¢ se odrazime a paze pokladame na zem pred sebe.
Soucasné co nejvice predklonime hlavu. Lehce se vzepieme na rukou tak, aby se hlava
dotkla zinénky tylem. Nohy dokoncuji odraz az do napnuti. Sbalené télo se potom pietoci
pfes kulata zada znovu na nohy, které v druhé fazi kotoulu opét skréime. Hlavu se snazime
v celém kotoulu drzet u kolen. Ruce ndm v druhé fazi pomdahaji ve sbaleni tim, Ze
uchopime dolni koncetiny pod koleny. Kotoul ukon¢ime opét v pfedpazeni.”
(HEDVABNY, 1992, s. 16)

Kotoul vzad

,Ze diepu provadime sbaleny pad vzad, hlava je predklonéna. Jiz v poc¢atku padu zvedame
skréené ruce k hlavé tak, ze prsty sméfuji k ramenim (rovné vzad). Téméf soucasn¢
s hlavou pokladame takto pfipravené ruce dlanémi na zem, abychom se na nich mohli
vzapéti vzepiit, coz je dilezité pro plynulé pfetoceni vzad a prechod do konecné polohy
diepu nebo vzporu diepmo.“ (HEDVABNY, 1992, s. 24)

Pad vpied kotoulem pies rameno

,Ze stoje vykro¢ného pravou provedou cvicenci podiep vykrocny pravou vpted, ohnuty
predklon, vzpazit pravou dlani ven a odrazem pravé a zanozenim levé pad vpfed kotoulem
pfes pravé rameno. SkonCi ve stoji mirn¢ rozkroéném (po provedeni vztyku klekem
jednonoz), Eelem oto¢eni do vychoziho mista.« (FOJTIK, MICHALOV, 1996, s. 81)

Nacvik zpevnéni téla

Cvicenec si lehne na zem, ruce u téla, nohy rovné u sebe. Na pokyn zatne vSechny podélné
svaly v téle tak, aby nebylo silou mozno zménit polohu téla. Jakmile se tak stane, pomocnik
chyti cvi¢ence za nohy a zvedne je do vzduchu. V idealnim ptipadé¢ se cvicencova zada ani
nohy nesmi prohnout a télo je stale v roving. Pro ovéfeni je mozno pustit jedno z chodidel. I
tak si té¢lo musi zachovat rovinu.

Svice
CviCenec si lehne na zem. Poté zvedne nohy ze zemé nad hlavu tak, aby byly kolmo

k zemi, a v této poloze setrvava. Snazi se, aby nohy byly co nejvyse a tvofili kolmici s
podlahou. Je mozné si do této polohy dopomoci tak, Ze na obou stranach podepte sva bedra
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rukama, jez jsou zapiené lokty o zem. Slozitéjsi varianta je zapirat se celou plochou pazi
polozenymi na zem.

Stoj na hlavé

,»,Vychozi polohou miize byt vzpor diepmo nebo vzpor stojmo rozkrocny. Dale pokladame
hlavu na zem tak, aby tvofila s dohmatem rukou vrchol rovnostranného trojuhelniku. Hlava
se pfitom opird o zem horni ¢asti té€la (ne temenem). Ruce jsou na §ifi ramen, jsou pokréeny
v loktech a prsty sméfuji vpred. V této fazi dochazi k preneseni vahy na opérné body a
zaciname zvedat boky, pficemz vétsi ¢ast hmotnosti téla drzi ruce. Nohy zvedame v co

-----

plynule snozujeme.“ (HEDVABNY, 1992, s. 30)
Pad vzad kotoulem pres rameno

,,PTi provedeni pies levé rameno v pribéhu kolébky vzad s thozem, roznozit skrémo,
polozi cvicenci v okamziku kulminace panve nad hlavou levé koleno na zem vné hlavy a
pravou rukou piehmatnou z polohy pro uhoz dlani na zem, prsty k rameni, co nejblize k
télu. Oporem o levé rameno a vzpiranim pravou dlani provedou piekuleni a kon¢i v kleku
jednonoz na levé. Leva paze se celé akce s vyjimkou uhozu aktivné netcastni. Po
zavérecném provedeni kleku na levé nasleduje jesté dokroc¢eni pravym chodidlem na misto,
kde se opirala prava dlan. Proto se po dokonceni vzpirani prava dlan od podlozky oddali
pied dokrokem pravého chodidla. Cvicenci pak pokracuji pies klek jednonoz na levé
plynule az do postoje.* (FOJTIK, MICHALOV, 1996, s. 76)

Pad stranou skulenim

,Cvicenci stoji v mirném stoji rozkrocném, predpazi pravou dovnitf a prednozi pravou
dovnitf poniz. Vysunou panev vpravo (zpocatku doporu¢ujeme soucasné vysunout ramena
vlevo) a pfechodem ptes podiep na levé se plynule skuli do kolébky vpravo s tthozem
pravou pazi. Skuleni probiha postupnym dotekem zemé vnéjsi ¢asti dolni koncetiny, ky¢li a
boku t&la. Uhoz ma byt proveden pii kontaktu boku t&la se zemi. Levou pazi drzi cvicenci
pfi padu pokrcenou, predlokti pfed hrudnikem, aby zabranili padu na celd zada, jez byva
vysledkem zapazeni levé. Hlava je stale v pfedklonu, boky pon¢kud tlac¢ime vpied. Hlava
zasadné nesmi narazit na zinénku. Nejdilezit¢jsi vSak dostateCné vysunuti boki stranou a
nepferuseny kontakt se zinénkou. Po pfednozeni zkiizmo v postoji a pfi snizovani téziste
postupné ulohu stojné nohy piebira zktizena (zde prava), leva noha se od podlozky zveda.
Nakonec je nutné obé nohy i panev zvednout od podlozky, abychom nerusili plynulé
skuleni nahlym zastavenim spodni ¢asti téla.* (FOJTIK, MICHALOV, 1996, s. 78-79)
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Pad z vySky kotoulem pi‘es rameno

Provedeni kotoulu je stejné jako u padu pied kotoulem pfes rameno. Méni se pouze
pocateni poloha ze stoje vykroéného na polohu doskoc¢nou. Cvicenec vyleze na
télocvi¢nou bednu — doporucuji zaCinat na malé vysce. Poté se rozbéhne a skoCi na zinénky
na podlaze, které¢ jsou rozlozeny v fadé¢ hned od bedny. Doskok je v tomto ptipadé
proveden tak, zZe dopadame s jednou nohou vice vpiedu. Je to ta noha, kterou bychom
pouzili ve stoji vykrocném. Nasleduje stejna technika jako u padu pied kotoulem pies
rameno.

Utoé&ny postoj v karate

Zenkucudaci. Cvicenec stoji tak, ze mad jednu nohu pokrCenou pied sebou a druhou
zatazenou za sebou. Ob¢ chodidla maji byt na Sitku bokt. Pfedni koleno musi byt pokréené
tak, aby bylo vidét na konecky prstii. Pata zadni nohy se musi dotykat zemé&. Tézisté téla
nespociva na piedni noze ale piesné pod trupem. Ten musi byt kolmo k zemi.

Pohyb v to¢ném postoji
Pohyb probiha tak, ze cvicenec udrzuje stale stejnou vysku téla (pokr¢i nohy, kdyz je tieba)
a pouze nohy si vyméni role. Ze zadni natazené se pii kroku vpied stane ptedni pokréena a

naopak. Krok vedeme tak, aby vzdy prochazel tézist€ém té¢la pro zachovani maximalni
mozné rovnovahy.
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Uder pésti

Uder tréenim — Cuki. Pouzivame Seiken, coz je ¢ast pésti kam patii tfi klouby od
ukazovacku. V zakladni poloze stojime v Zenkucudaci (je mozné na trénink pouzit i
obycejny postoj kdy stojime rovné, jen mirn¢€ pokrceni v kolenou) a mame ob¢ ruce seviené
v pést a pokr&ené u bokt — klouby k zemi. Uder provedeme tak, Ze ruku vytréime vpied od
boku, zatimco druhou ruku nechame na misté. Ruku drzime pii uderu stale klouby k zemi a
otoc¢ime ji prudce klouby nahoru az tésn¢ pred kontaktem s cilem. Davame pozor, aby se
pii uderu télo nenaklanélo a stale zachovalo rovnovahu. Kdyz ruce stiidame a uto¢i druha
ruka od boku, tak ruka co se vraci k t€lu se opét vrati do polohy z které byla vytréena — k
boku otocena klouby k zemi. Druha ruka utoc¢i stejnym zptisobem. Pti pouziti za pohybu je
vhodné tutocit tou rukou, ktera noha je zrovna pred t€lem — uder ma vétsi silu (Oicuki).
Uder druhou rukou v takovém piipadé se nazyva Gjakucuki. Také by méla pét mit kontakt s
cilem ve stejné chvili, jako chodidlo pfedni nohy dopadne na zem.

Trénink udert — Pfi uderu na hlavu mifime péstmi do vysky o¢i. Pii ideru na hrud’ mitfime

pestmi piesné pred sebe do vysky ramen. Pii uderu na bficho mifime péstmi do vysky
zaludku.

Kryt rukama

Uke. CviCenec zaujme postoj Zenkucudaci.

Kryt stiredni

Uciuke. Ruka na strané pfedni nohy je pfed cvicencem natazena tak, ze loket je v tthlu 90
stupnd a pést je ve vySce ramen hibetem ven. Druhd ruka je u téla, klouby k zemi. Pti
stfidani rukou se ruka v krytu pfiblizi k télu a pfesune se podél t¢la k boku. Klouby k zemi.
Druha ruka ji mezitim zvenci obejde tak, ze v lokti v oblasti bficha zaujme tihel 90 stupni a
stoupa do krytové polohy.
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Kryt horni

Ageuke. Ruka na strané piedni nohy je zdvizena do polohy nad hlavou, klouby smérem k
hlavé v misté oka na druhé strané téla a ve vysce nad ¢elem. Uhel v lokti je 90 stupiid.
Druha ruka u boku, klouby k zemi. Pfi stfidani rukou se ruka od boku pfesune pied t€lo, v
oblasti bficha zaujme loket potiebny thel, a jak ruka stoupa vzhiru tak se to¢i klouby
smérem k hlavé. Druha ruka mezitim klesa z krytu doli uvnitf prostoru takto vytvotreného
rukou od boku. Jeji klouby se stoji k zemi a skonc¢i u boku.

Kryt dolni

Leva koncetina je povazovana za predni pro tuto citaci. ,,Dolni kryt za¢nete provadét s
levou pésti vedle pravého ucha. Hibet pésti sméfuje ven. Udeite pazi dolii se soucasnym
napinanim lokte a odrazte stranou protivnikav Gtok dolni ¢asti svého ptedlokti. Dolni kryt
zakoncete s levou pésti presné nad kolenem levé dolni koncetiny. (NAKAYAMA, 1994, s.
176) Prava ruka je u boku, klouby k zemi. Pfi stfidani rukou se prava ruka piesune vedle
pravého ucha a leva se presune k boku. Zbytek je totozny.
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Kop vpied z postoje

Cvicenec zaujme postoj Zenkucudaci. Ruka na stejné stran¢ jako ptredni noha zdvizena ve
vySce ramene s uhlem 90 stupit v lokti, druhd ruka u boku. Kop vede vpied zadni nohou
tak, aby kupfedu nejprve Slo koleno a teprve kdyz se koleno zastavi tak chodidlem kuptedu.
Dotykova plocha je homi ¢ast chodidla, nikoli pata. Nohu poté stahne zpét ke kolenu a
doslapne pted sebe a piesune se do postoje Zenkucudaci na druhé noze.

Postoj dzudo

t

Ilustrace pochazi z http://judotradicionalgoshinjutsukan.blogspot.cz/2009/10/blog-post.html
(25.4.2013)

,Dobry postoj v dzudo umoziuje uc¢inné vyuzivani energie a dosazeni nejvétsi pohyblivosti
téla. Nejfrekventovanéjsi je zde postoj tzv. piirozeny (Sizentai). Znamena, ze cvicenec
zaujme mirny stoj rozkro¢ny v §ifi ramen, Spicky vytoCeny mirn¢ ven, hmotnost téla
rozlozena na ob¢é nohy stejné. T€lo je zpfima, relaxované, brada mirn¢ vtaZena....
Vykro¢enim vpravo asi o 1 stopu vpfed se dosahne pravého piirozeného postoje,
vykro¢enim levé levého. Existuje také postoj obranny, a to jak zakladni se snizenym

2%

odpovidajici nohou.* (FOJTIK, MICHALOV, 1996, s. 105-106)

Uchop
Pl uchopu nema byt vpazich tenze, nebot zna¢n¢ zhorSuje proprioceptivni C¢iti
protivnikovych reakci.... V zakladnim nacviku vychézime ze =zakladniho ,,pravého

tGchopu®, prava ruka drzi levy limec protivnika, leva dolni ¢ast jeho praveho zalokti.™
(FOJTIK, MICHALOV, 1996, s. 107)
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Tai-otoshi

Tai-Otoshi

Ilustrace pochazi z http://thebestjudo.com/0s-9-grupos-de-waza/te-waza-tecnicas-de-mao-
ou-braco/tai-otoshi/ (25.4.2013)

Technika porazu. ,,Kazdy poraz obsahuje tfi casti, harmonicky spojené v jeden celek:
vychyleni(kuzusi), nastup do chvatu(cukuri) a hod(kake).“ (FOJTIK, MICHALOV, 1996,
s. 108) Vychyleni protivnika dosahneme uzitim jedné ze dvou zakladnich aplikaci sily
v dzudo. ,.Zakladni aplikace sily se déli do dvou maxim. 1. Téhni, kdyZz tvlij oponent
tlaéi.... 2. Tlag, kdyz tviij oponent tihne.“ (FOJTIK, MICHALOV, 1996, s. 107-108)

»Postup:
1. Oba soupeti jsou v pravém stiehu.
2. Tori tahem obou pazi vychyli ukeho(toho, kdo bude hozen) vpravo vpied.

Levou pazi tdhne obloukem ve vodorovné roviné a pravou pazi provadi zaroven
velmi energicky curikomi (zaseknuti). Loktem pravé se opfe o hrudnik ukeho
pon¢kud ze strany. Leva paze toriho je zvednuta do vySe jeho ramene.

3. Soucasné s vychylenim vysune tori pravou nohu Sikmo vpied vné pied
ukeho pravou. Zaroven se snizi na levé.
4. Tori na okamzik pfenese vahu na pravou nohu a rychlym zakrocenim levé

obloukem se doto¢i zady k ukemu . S dokoncenim obratu se tori jesté¢ vice snizi na
levé noze. Thned po dokroceni levé nohy na zem tori rychle piesune pravou nohu
vné pravé nohy ukeho, patou vzhiru tak, ze se pravy vnitini kotnik toriho a pravy
vnéjsi kotnik ukeho dotykaji. Levé chodidlo je rovnobézné s chodidly ukeho. Prava
noha je vytoCena dovnitf, t¢émét kolmo k levému, a je pokrcena v koleni. Chodidlo
pravé nohy se opird Spi¢kou o zinénku. Béhem obratu se tah pazi jeste zvysuje. Uke
je vychylen vpted, vice je zatizena jeho prava noha. Trup ma naklonén vpied. Tori
tahne rukav ukeho svou levou pazi ke své levé kycli, postaveni nohou ma velmi

2

Napnutim obou kolen, soucasnym ptedklonem a tahem obou pazi hazi ukeho pies svou
pravou nohu piimo pfed sebe. Leva paze toriho tdhne Sikmo k zemi vlevo, prava tlaci ze
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strany na hrudnik ukeho piedloktim. Prava noha ukeho slouzi jako bod otaéeni.,, (FOJTIK,
MICHALOV, 1996, s. 110-111)

Metodika techniky viz.: http://www.youtube.com/watch?v=bweEItFImMA (25.4.2013)

De ashi harai

Ilustrace pochazi z http://cdn2.judoinfo.com/images/nauta/deashibarai.htm (25.4.2013)

»Postup:

1. Soupefi zaujmou pravy stieh s pravou nohou vykrocenou.

2. Tori uvede ukeho k vykroceni levou nohou, pfitom sam zakroci pravou vzad
dovnitt. Na pravé noze se tori ponékud snizi a pfenese na ni vahu, aby odlehcil levou.

3. Uke pokracuje v postupu krokem vpted pravou. V okamziku, kdy na ni

prenasi vahu, podmeta ji tori chodidlem levé nohy Sikmo vpied, tj. diagonaln¢
k vlastni pravé noze. Tori zaroven energicky tdhne obéma pazemi ke svému levému
boku nejkratsim smérem a vede ukeho do padu piimo pied sebe. Pied dopadem
ukeho vrati svou podmetajici nohu na zinénku, aby zaujal stabilni postoj a obéma
rukama zabezpeluje pad ukeho.“ (FOJTIK, MICHALOV, 1996, s. 116-117)

Jak je vidét z postupu, pfi tomto cviku byla pouzita prvni aplikace sily.

Metodika techniky viz.: http://www.youtube.com/watch?v=125HN3DE8&hs (25.4.2013)
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Nacvik souboje ve dvojicich

Zaci se postavi proti sob& v postoji z karate a pomalu, opatrné a precizné zkousi naucené
techniky na protivnikovi, ktery se jim snazi ubranit za pomoci nauc¢enych kryta.
Zacina se Utoky pésti z karate. Pozdéji zapojime kopy.
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Kurikulum tréninkovych hodin

Tréninkova jednotka

Pomtcky: metr, lepenka (nejlépe snimatelnd), lavicka, stopky, 2 kuzely

Vsechny testy jsou provadény ve vytapéné télocvicné zakladni skoly. Proto jsou upraveny

pro taméjsi podminky a pomiicky.

1. Zapis vysky, vahy a véku kazdého cvi¢ence — potrebné pro vypocet BMI

2. Flexibilita zad
3. Skok daleky z mista
4. Leh-sedy za 30s
5. Sprint — ¢lunkovy béh 10 x 5
Napli Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Seznameni | Zapsani viech jmen do seznamu, zjisténi | Zaci sedi v jedné 5
Cast atributd potfebnych pro méfeni BMI, fad¢ v tureckém
kontrola zda maji vSichni spravné sedu
obleceni. Vyklad radu télocvicny.
Pripravna | Vysvétleni | Test se sklada ze Ctyt disciplin a vypoctu 5
Cast ucelu testu | individualniho BMI. Vysvétleni postupu
Eurofit a praktik pfi testovani.
Sezndmeni
s prub&hem
jednotky.
Hlavni ¢ast | Testovani Flexibilita zad Vsechna méfenise | 10
samotné provadi jednotlive.
Skok daleky z mista 10
Zéci ekaji jeden
Leh-sedy za 30s po druhém nez na 5
né pfijde fada
Sprint — ¢lunkovy béh 10 x Sm 5
Zavéreéna | Rozlouceni | Doporuceni k domacimu cvicenti, Zéci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotku. | v fadé
Pozdrav.
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2. Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky

Napln Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Pozdrav, Dochézka, kontrola zda maji spravné Zaci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dnesniho planu v tureckém sedu na
naplné jednotky zemi
jednotky
PrGpravna | Vyklad Rozcvicka stejna jako 2. jednotka Zéaci jsou 15
Cast provedeni v Sachovnicovém
cvikil a rozlozeni
rozcvicka
Hlavni ¢ast | Cviceni Nacvik zpevnéni téla Zéci jsou v fadé 5
podél fady Zinének,
Svice ¢elem k ni. 5
Rozestupy na
Stoj na hlavé upazeni. 10
Zavéretna | Rozlouceni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zéaci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pristi jednotku. | v fadé.
Pozdrav
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3. Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky

Napln Ucivo Organizace Cas
(min)

Uvodni Pozdrav, Dochézka, kontrola zda maji spravné Zaci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dne$niho planu v tureckém sedu na

naplné jednotky zemi

jednotky
PrGpravnad | Vyklad Rozcvicka Zéaci jsou 15
Cast provedeni v Sachovnicovém

cvikil a rozlozeni

rozcvicka
Hlavni ¢ast | Cviceni Kotoul vpied Zéci stoji v zastupu | 5

celem ke kratsi
Kotoul vzad strané fady zinének | 5
a ¢ekaji az ptijdou
Pad vpied kotoulem pi'es rameno na fadu 10

Zaverecna | Instrukce Doporuceni k domécimu cviceni, Zéaci stoji v fadé 5
Cast na pristi informace co pfinést na pfisti jednotku. vV pozoru

jednotku, Pozdrav

pozdrav
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4. Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky

Napln Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Pozdrav, Dochazka, kontrola zda maji spravné ZA4ci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dnes$niho planu v tureckém sedu na
naplné jednotky zemi
jednotky
PrGpravnad | Vyklad Rozcvicka stejna jako 2. jednotka Zéaci jsou 15
cast provedeni v Sachovnicovém
cvikl a rozlozeni
rozcvicka
Hlavni ¢ast | Cviceni Opakovani minulé jednotky 5
Pad vzad kotoulem pies rameno: Zaci stoji v zastupu | 10
Celem ke kratsi
Pad stranou skulenim: strané fady Zinének | 5
a ¢ekaji az ptijdou
na fadu
Zaverecna | Rozlouceni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zéci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotku. | v fadé.
Pozdrav
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5. Tréninkova jednotka

Pomtcky: zinénky, bedna

Ucivo Metodické poznamky Organizace pfi Cas
cviceni (min)
Uvodni Pozdrav, Dochazka, kontrola zda maji spravné ZA4ci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dnes$niho planu v tureckém sedu na
naplné jednotky zemi
jednotky
PrGpravnad | Vyklad Rozcvicka stejna jako 2. jednotka Zéaci jsou 15
cast provedeni v Sachovnicovém
cvikl a rozlozeni
rozcvicka
Hlavni ¢ast | Cviceni Opakovani minulé jednotky 5
Pad z vySky kotoulem pies rameno: Zéci stoji u bedny a | 10
Cekaji az na né
pfijde tada.
Uto¢ny postoj v karate: Z4ci jsou 5
v Sachovnicovém
rozloZeni
Zaverecna | Rozlouceni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zéci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotku. | v fadé.
Pozdrav
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6. Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky

Napli Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Pozdrav, Dochazka, kontrola zda maji spravné Z4ci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dne$niho planu v tureckém sedu na
naplné jednotky zemi
jednotky
PrGpravnad | Vyklad Rozcvicka stejna jako 2. jednotku Zéaci jsou 15
cast provedeni v Sachovnicovém
cvikl a rozlozeni
rozcvicka
Hlavni ¢ast | Cviceni Opakovani minulé jednotky 5
Pohyb v utoéném postoji: Z4ci jsou 10
i v Sachovnicovém
Uder pésti: rozloZeni 5
Zaverecna | Rozlouceni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zéci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotku. | v fadé.
Pozdrav
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7. Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky

Napln Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Pozdrav, Dochazka, kontrola zda maji spravné Zaci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dne$niho planu v tureckém sedu na
naplné jednotky zemi
jednotky
PrGpravnad | Vyklad Rozcvicka stejna jako 2. jednotku Zéaci jsou 15
cast provedeni v Sachovnicovém
cvikl a rozlozeni
rozcvicka
Hlavni ¢ast | Cviceni Opakovani minulé jednotky 5
Kryt rukama: Zéaci jsou
v Sachovnicovém
Kl‘yt stiredni: rozloZzeni 5
Kryt horni: 5
Kryt dolni: 5
Zavéretna | Rozlouéeni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zaci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotku. | v fadé.
Pozdrav
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8. Tréninkova jednotka

Pomtcky: zinénky, bedna

Napln Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Pozdrav, Dochézka, kontrola zda maji spravné Zaci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dne$niho planu v tureckém sedu na
naplné jednotky zemi
jednotky
Pripravnd | Rozcvicka | Rozcvicka Zaci jsou 10
cast v Sachovnicovém
rozlozeni
Hlavni ¢ast | Cviceni Pad vpi‘ed kotoulem pi‘es rameno Zaci stoji v zastupu | 5
Celem ke kratsi
Pad vzad kotoulem pies rameno strané fady zinének | 5
a ¢ekaji az ptijdou
na fadu
Pad z vySky kotoulem pi'es rameno Zaci stoji u bednya | 19
Cekaji az na né
pfijde tada.
Stoj na hlavé Zaci jsou v fadé 5
podél fady zinének,
Celem k ni.
Rozestupy na
upaZzeni.
Zavéretna | Rozlouceni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zaci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotku. | v fadé.
Pozdrav
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9. Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky

Napln Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Pozdrav, Dochézka, kontrola zda maji spravné Zaci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dne$niho planu v tureckém sedu na
naplné jednoty zemi
jednotky
Pripravnd | Vyklad Rozcvicka Z4ci jsou 15
cast provedeni v Sachovnicovém
cvikil a rozlozeni
rozcvicka
Hlavni ¢ast | Cviceni Pohyb v zakladnim karate postoji 5
Uder pésti (hlava, hrud’, b¥icho) Zaci jsou 5
v Sachovnicovém
Kryt rukama (hlava, hrud’, b¥icho) rozlozeni 5
Kop vpred z postoje: 5
Zavéretna | Rozlou€eni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zéci stoji v pozoru 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotku. | v fadé.
Pozdrav
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10. Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky

Napln Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Pozdrav, Dochézka, kontrola zda maji spravné Zaci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dne$niho planu v tureckém sedu na
naplné jednotky zemi
jednotky
Pripravnd | Vyklad Rozcvicka Zaci jsou 15
cast provedeni v Sachovnicovém
cvikil a rozlozeni
rozcvicka
Hlavni ¢ast | Cviceni Opakovani minulé jednotky 5
Nacvik technik ve dvojicich — udery, Z4ci jsou 15
kryty, v Sachovnicovém
rozlozeni
Zavéretna | Rozlouceni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zaci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotku. | v fadé.
Pozdrav
84

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

11.

Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky
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Napln Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Pozdrav, Dochazka, kontrola zda maji spravné Zaci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dne$niho planu v tureckém sedu na
naplné jednotky zemi
jednotky
Pripravnd | Rozcvicka | Rozcvicka Z4ci jsou 10
cast v Sachovnicovém
rozlozeni
Hlavni ¢ast | Cviceni Opakovani padi 10
Nacvik technik ve dvojicich — kryty, Zéci ve dvojicich 15
kop vpied celem sobé v
uto¢ném postoji
Zavéretna | Rozlouéeni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zéaci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotku. | v fadé.
Pozdrav
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12.

Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky
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Napln Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Pozdrav, Dochézka, kontrola zda maji spravné Zaci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dne$niho planu v tureckém sedu na
naplné jednotky zemi
jednotky
Pripravnd | Vyklad Rozcvicka Zaci jsou 15
cast provedeni v Sachovnicovém
cvikl a rozlozeni
rozcvicka
Hlavni ¢ast | Cviceni Postoj dZudé: ZAaci jsou 5
v Sachovnicovém
rozlozeni
Uchop: Zaci jsou ve 5
dvojicich ¢em
Tai-otoshi: k sob& v utoéném | 1
postoji
Zaverecna | Rozlouceni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zaci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotu. v fad¢.
Pozdrav
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13. Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky

Napli Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Pozdrav, Dochézka, kontrola zda maji spravné Zaci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dne$niho planu v tureckém sedu na
naplné jednotky zemi
jednotky
Pripravnd | Vyklad Rozcvicka Zaci jsou 15
cast provedeni v Sachovnicovém
cvikl a rozlozeni
rozcvicka
Hlavni ¢ast | Cviceni Opakovani minulé jednotky 5
De ashi harai: Zjci stoji ve 15
dvojicich ¢elem
k sobé v uto¢ném
postoji
Zaverecna | Rozlouceni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zaci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotku. | v fadé.
Pozdrav
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14.

Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky

Napln Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Pozdrav, Dochézka, kontrola zda maji spravné Zaci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dne$niho planu v tureckém sedu na
naplné jednotky zemi
jednotky
PrGpravnd | Rrozcvicka | Rozcvicka Z4ci jsou 10
cast v Sachovnicovém
rozlozeni
Hlavni ¢ast | Cviceni Svice Zéci jsou v fadé 5
podél fady zinének,
Stoj na hlavé ¢elem k ni. 5
Rozestupy na
upaZzeni.
Rychlostni provedeni: y 10
Pad vpi‘ed kotoulem pi‘es rameno Z4aci stoji v zastupu
Celem ke kratsi
Pad vzad kotoulem pies rameno strané fady Zinének
a ¢ekaji az ptijdou
Pad stranou skulenim na fadu. Cviky jsou
provedeny co
nejrychleji, jen co
jeden docvici, bezi
se zpét zaradit
k dalsimu cviku.
Pad z vySky kotoulem pi'es rameno Zéci stoji u bedny a 3
Cekaji az na né
pfijde fada
Zavéretna | Rozlouceni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zéaci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotku. | v fadé.
Pozdrav
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15. Tréninkova jednotka

Pomucky: zinénky

Napln Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Pozdrav, Dochézka, kontrola zda maji spravné Zaci sedi 5
Cast vyklad vybaveni, shrnuti dne$niho planu v tureckém sedu na
naplné jednotky zemi
jednotky
Pripravnd | Rozcvicka | Rozcvicka Z4ci jsou 10
cast v Sachovnicovém
rozlozeni
Hlavni ¢ast | Cviceni Nacvik souboje ve dvojicich: Z4ci stoji ve
Kryty dvojicich ¢elem 5
k sobé v uto¢ném
Udery postoji 5
Kop vpied 5
De ashi harai 5
Tai-otoshi 5
Zavéretna | Rozlouéeni | Doporuceni k domacimu cviceni, Zaci stoji v pozoru | 5
Cast informace co pfinést na pfisti jednotku. | v fadé.
Pozdrav
89
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16.

Tréninkova jednotka

Pomtcky: metr, lepenka (nejlépe snimatelnd), lavicka, stopky, 2 kuzely

1. Zapis vysky, vahy a véku kazdého cvi¢ence — potrebné pro vypocet BMI

2. Flexibilita zad
3. Skok daleky z mista
4. Leh-sedy za 30s
5. Sprint — ¢lunkovy béh 10 x 5
Napli Ucivo Organizace Cas
(min)
Uvodni Dochazka, | Zapsani vSech jmen do seznamu, zjiSténi | Zaci sedi v jedné 5
Cast kontrola a | atributi potfebnych pro meteni BMI, fad¢ v tureckém
sbér dat kontrola zda maji vSichni spravné sedu
obleceni.
Pripravnd | Shrnuti Shrnuti probranych cviceni, ohlédnuti 5
Cast minulych zpet
jednotek
Hlavni ¢ast | Testovani Flexibilita zad Vsechna méfenise | 10
samotné provadi jednotlive.
Skok daleky z mista y 10
Zaci Cekaji jeden
Leh-sedy za 30s po druhém nez na 5
né pfijde fada
Sprint — ¢lunkovy béh 10 x Sm 5
Zavéreéna | Rozlouceni | Doporuceni k domacimu cvicenti, Zéci stoji v pozoru | 5
Cast nahlédnuti do tabulek, rozlouceni v fadé
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Relevantni ¢ast tabulky kritickych hodnot t

V této tabulce je v = sv (stupeni volnosti).

sV p=0,05 p=0.01
1 12,706 63,656
2 4,303 9,925
3 3,182 5,841
4 2,776 4,604
] 2,571 4,032
6 2447 3,707
7 2,365 3,499
8 2,306 3,355
g 2,262 3.250
10 2,228 3,165
12 2179 3,055
14 2,145 2,977
16 2,120 2,921
18 210 2,878
20 2,086 2,845

Obrazek byl ziskdn za pomoci funkce PrintScreen zde:

http://www.lekopis.cz/Kap 5 3 8 2.htm (25.4.2013)
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