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TELESNA ZDATNOST U SKIBOBISTU

Jméno studenta: Bc. Jakub Vrana
Jméno vedouciho prace: PhDr. Jaroslav Kupr, PhD.
ANOTACE

Hlavnim cilem diplomové prace bylo na zaklad¢ motorickych testd stanovit Groveil
télesné zdatnosti skibobisti u chlapcti ve véku 11-13 let. Jednalo se o dvé skupiny Ceskych
a rakouskych zavodnikl. Testované skupiny byly slozeny z 69 jedincti, z toho 35 ¢eskych
a 34 rakouskych. Soubor proSel testy, které obsahovaly somatické méteni (t€lesna vyska,
télesnd hmotnost, BMI). Dale probéhlo 6 motorickych testl, které zjistovali flexibilitu,
explozivné-silovou, vytrvalostné-silovou, vytrvalostni, rychlostni schopnost a obratnost.
Tyto schopnosti jsme zjistovali pomoci predklonu v sedé, skoku z mista, kliki, leh-sedd,
Clunkového béhu na 4 x 10 m a vytrvalostniho ¢lunkového béhu na 20 m. Vysledky
ukazaly, Ze v testech zaméfenych na silovou vytrvalost dopadla 1épe Ceska skupina.
Naopak ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu i béhu na 4 x 10 m prokazala lepsi vysledky
rakouska skupina. Spole¢né s rychlostnim ¢lunkovym béhem, testem na explozivné-
silovou schopnost, souvisi i Skok z mista a i v ném byli Rakusané leps$i. Vyrovnanych
vysledkl doséhly obé skupiny v testu flexibility, kde v kategorii 11letych dosahli primérné
lepSich vysledkl rakousti chlapci, ale v kategorii 13 let naopak cesti. Z vysledkid vyplyva,
7e by se cesti trenéfi méli vice zaméfit na explozivni silu dolnich koncetin a vytrvalost,
které naSim jezdctim mohou chybét pfi startu a dojezdu zavodt. Naopak rakousti jezdci by

meéli posilit vice bfi$ni svalstvo a horni koncetiny.

Klicova slova: skibob, télesna zdatnost, INDARES, motorické testy



PHYSICAL FITNESS OF SKIBOB DRIVERS

ANNOTATION

The main goal of this diploma thesis was to determine level of physical ability
at 11-13 years old boys racing skibob, based on the motor tests. There were 2 groups, one
of 35 Czech and one of 34 Austrian tested racers. All of them went through tests, which
consisted of somatic measurement(body height, body weight, BMI) and 6 motoric tests.
These tests were to find out flexibility, explosively-strength and enduringly-strength
capabilities, endurance, speed and dexterity. We chose these particular tests to examine
required abilities: slanted forward, jump from place, push ups, sit ups, 4 x 10m shuttle run
and 20m endurance shuttle run. The partial results are that Austrian group was better at
explosively-strength and endurance disciplines, especially 4 x 10m shuttle run, jump from
place and even 20m endurance shuttle run. Nevertheless, Czech boys were more successful
at strength endurance disciplines. Very balanced was the flexibility test, where better
average results had Austrian in the 11 years old category, but Czech were better in the
13 years old category. The final result says, that Czech trainers should more focus on
explosive strength of lower limbs and endurence, because racers may miss these in starts
and finishes of the race. Austrian riders on the contrary, should strengthen the abdominal

muscles and upper limbs.

Key words: skibob, physical fitness, INDARES, motoric tests
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UvVOoD

Tato diplomova prace je nastupcem bakalaiské prace o technice a metodice jizdy
na skibobu, ktera ma zjednodus$it vyuku tohoto sportu a naldkat nové piiznivce.
Samoziejmé jako v kazdém sportu i1 skibobisté podstupuji alespont jednou rocné letni
soustiedéni na par dni, pied zacatkem sezony pfipravu na ledovcei a pak tréninky piimo
na svahu. Toto je obecny systém, ktery funguje ve vét§ing klubech v Cesku. V porovnani
s drivejsimi trendy, kdy skibobovy zavodnici ptesli od sjezdaiti a celkové byl o tento sport
vetsi zdjem, tak se Cas vénovany piipravé mladych zdvodniki velmi zkrétil. To ma
za nasledek pokles poctu dobrych vysledkii v mezinarodnich zdvodech, kde nas drzi

na ptrednich ptickach pouze par vyjimecné nadanych jedincti.

Z téchto diivoda vznikla tato diplomova prace, ktera se bude zamétovat na vybrani
motorickych testli, kterymi budeme schopni otestovat télesnou zdatnost nasich jezdct.
ktery mohou svym svéfenclim vénovat, vytézili maximum. Jelikoz se potfebujeme odrazit
od mladeze a pravé v ni zaCindme pomalu ztracet oproti konkurenci, bude nase testovaci
skupina obsahovat chlapce ve véku 11-13 let. JelikoZ nejsou zadné ucelené starsi vysledky
Z jakéhokoli testovani a nemamé k dispozici ani zadné prace, které by tyto vysledky mohly
obsahovat, budeme testovat i druhou skupinu. Tato skupina se bude skladat z rakouskych

chlapcu ve stejném vékovém sloZzeni 11-13 let.

Teoretickd cCast prace se vénuje charakteristice skibobového sportu, technice
a metodice, struktufe vykonu a obecné piipravé skibobisty. JelikoZ hlavnim tématem je
télesnd zdatnost, vénuje se tato ¢ast rozdeleni télesné zdatnosti a druhy motorickych testii
pro zjisténi jeji urovne. Testované skupiny jsou ve vékovém obdobi prepubescence, proto
si v této kapitole rozebereme 1 somaticky, télesny a psychicky vyvoj v tomto obdobi.
Na zaver této kapitoly se zastavime nad tématem trenérského pfistupu ke svéfenclim
v obdobi prepubescence. V teoretické Casti popisujeme a charakterizujeme testovou baterii
INDARES, z které jsme vybrali testy pro na§ vyzkum. Tento systém je velmi pfinosny,
protoze funguje online a trenéfi zde mohou zapisovat vysledky svych svéfencu, ovéfit je

hned se standardy pro vykonnostn¢ orientovanou zdatnost a uvidi jednotliva porovnani.
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V praktické ¢asti piedstavujeme a popisujeme vybrané jednotlivé testy. Nasleduje
vyhodnoceni vysledkti danych testi méteni télesné zdatnosti Ceské a rakouské skibobové
mladeze. Soucasti této Casti jsou statistickd vyhodnoceni a porovndni obou testovanych
skupin. Pro zjisténi urovné namétenych vysledkli procentuelné porovname dosazené zény

vuci standardim pro dané testy.

Otestovani a vyhodnoceni sportovct je velmi diilezité, protoze nam pomuze zjistit
ucinnost tréninkového procesu. Miize nam slouzit pro diagnostiku télesné zdatnosti
a celkové sportovni pfipravenosti béhem celého roku. Dal$im pfinosem je, pokud ziskame
hodnoty od soucasnych skibobistli, miizeme z nich vychazet pti dal§im vybé&ru talenti ze
zacinajicich skibobistli. Pokud bychom pottebovali vybrat reprezentacni zastupce pro nas
stadt a nechtéli bychom vychéazet pouze z dosazenych vysledkli, nebo bychom jen

potfebovali dalsi fakt, mize ndm pomoci otestovani danych zavodnik.
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1 SYNTEZA POZNATKU

V nasledujici kapitole s nazvem Syntéza poznatkii budeme charakterizovat
skibobovy sport, télesnou zdatnost a specifika vékovych obdobi. V ¢asti Charakteristika
skibobu se podivame hloubé&ji na techniku, metodiku, strukturu vykonu v tomto sportu
a zaklady pripravy skibobisty. V podkapitole Télesna zdatnost si rozdélime télesnou
zdatnost a ukdzeme moznosti motorickych testli zjist'ujicich télesnou zdatnost sportovctl.
Posledni podkapitola obsahuje charakteristiky vé€kovych obdobi z hlediska somatického
vyvoje, motorického vyvoje, psychického vyvoje a trenérského pfistupu. VSechny

podkapitoly se zamétuji pfedevS§im na obdobi pubescence.

1.1 Charakteristika skibobu

Prvni dochované zminky o skiboovém sportu 1ze najit od 19. stoleti. Za vynalezce
skibobu je povaZovan american J. C. Stevens, ktery vyrobil prvni skibob jiz v roce 1891.
Prvni oficialni zavod se konal roku 1914 na libereckém Jestédu. Zavod vidélo pres 25 000
divaku. V poloviné 20. stoleti vymyslel rakusan E. Brenter, Ze pro lepsi ovladatelnost bude
mit jezdec pfipevnéné k noham kratké lyzicky. Jak vypadal jezdec na novém skibobu
a kratkymi lyzi¢kami je vidét na obrazku €. 1. V nasledujicich letech se upustilo

od drevénych konstrukei a pieslo se k vyrobé skibobti zeleznych (skiboby.cz, 2000).

e

Obrazek ¢&. 1: Jezdec na skibobu E. Brentera
Zdroj: skiboby.cz (2000)
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Mezinarodni federace skibobistli (FISB) byla zalozena v roce 1961 v rakouském
Insbrucku, aviak dnes ma své sidlo v Mnichové. V Ceské republice je skibobovy sport
zastitovan Ceskym svazem skibobistii (CSSB) jiz od roku 1969. Cesky svaz skibobistll je

soucasti Mezinarodni federace skibobistil, ktera ¢ita vice nez 20 ¢lent.

Cesti zavodnici zadali ziskavat medaile od roku 1974 i na mezinarodnich zavodech.
V tomto roce ziskal prvni medaili pro Ceskoslovensky skibobovy tym Leon Jakimi¢ na
mistrovstvi Evropy. O dva roky pozdéji v roce 1976 jsme ziskali prvniho ¢eského mistra
evropy Jiftho Moulise. Velmi GspéSnou zavodnici je Alena Hanouskové, rozena Hrbkova,
kterd v rozmezi let 1978-1983 vyhréala celkem 22 medaili na mezinarodnich z&vodech.
Francova-Dohnalkova, ktera ma 29 titulti mistryné svéta. Jeji plnohodnotnou nastupkyni se
stala Alena Housovd, kterd se stala mistryni svéta vice jak 30krat. Mezi svétovou

vychovu novych mladych nastupct (Vrana, 2014).

Vsechny zéklady jizdy na skibobu vcetné piipravy pied jizdou, zdklady ovladani
skibobu a zvladnuti jizdy v kratkych i dlouhych obloucich jsou obsazeno v multimedialni
ucebnici s nazvem Technika a metodika jizdy na skibobu. Tato uéebnice je soucasti
bakalarské prace Technika a metodika jizdy na skibobu - vytvofeni multimedialni
ucebnice. Mezi nutnou vyzbroj jezdce patii skibob s lyzemi a kratké lyzi¢ky na nohou.
Skibob se ovlada podobné jako kolo ¢i motorka s tim rozdilem, Ze se t€lo nesmi vklanét do
oblouku. K lepsi ovladatelnosti pfispivaji lyZicky na nohéch, které zajist'uji oporu pii jizdé
a pro zacCateCniky umoziiuji snadnéj$i ptfestup ze sjezdovych lyzi. Na podrobnéjsi
vysvétleni techniky a metodiky se zamétime v nasledujici kapitole. Na skibobu lze jezdit

na vSech typech sjezdovych trati a spousta zabavy se uzije i mimo né (Vrana, 2014).

1.1.1 Technika jizdy na skibobu
V této kapitole rozebereme, jak se vyvijela technika jizdy na skibobu. Nasledné
popiSeme techniku jizdy na dneSnim typu skibobu a uvedeme piiklady metodickych

postuptl pii vyuce.
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Vyvoj techniky jizdy na skibobu

Zacatky skibobingu se datuji od roku 1892. Diky Ameri¢anovi J. C. Stevensovi,
ktery pfipevnil na bézné kolo lyze, aby mohl zdoldvat svahy, se setkdvame s prvnim
skibobem. Technika byla dosti odlisna, protoze jezdil v botech a skibob obsahoval klasické
pedaly, které slouzili jako brzdné pomicky. Jelikoz jezdec nebyl vybaven kratkymi
lyzickami na chodidlech, mohl provadét pouze delsi oblouky vedené po spadnici €i kratsi v

pomalé rychlosti (Evelyn, 2012).

Poprvé skibob, ktery se zacal vice podobat dneSnim skibobim, spatfil svétlo svéta
diky kolafi Gfillerovi z Kiefersfeldenu. Od ptivodniho kola s lyZzemi z roku 1892 doznal
skibob zna¢nych zmén. Tento stroj mél ram ze dfeva ve tvaru kapky, na kterou navazovala
zadni lyze. Jak je vidét na obrazku €. 2, pfedni lyZe byla soucasti fiditek a skibob uz

neobsahoval pedaly (Brinkmann, 1970, Vodic¢kova, 2004).

Obrézek €. 2: Prvni skibob "dnesniho typu"
Zdroj: Brinkmann (1970)

A%

a brzdit musel pomoci dolnich koncetin nebo smyknuti. Dale bylo jiZ mozné jet kratSim

I delsim obloukem dle potieby.

Diky E. Brentnerovi se poprvé setkavame s kovovym skibobem a to v poloviné

20. stoleti. Kovovy skibob doznal par Gprav az do podoby jako je na obrazku ¢. 3. Takovy

S 24

24

vlastnosti, protoze se daly vyuZivat na brzdéni, zataCeni, odpichovani a postupné se jizda
na takovémto skibobu spolecné s lyzickami zacala ptiblizovat jizd¢ na skibobu dneSniho
typu. Zacaly se jezdit oblouky, kratké, stiedni, dlouhé, ale i smykané a fezané (skiboby.cz,
2014, Vodickova, 2004).
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Obrazek ¢. 3: Skibob E. Brentera
Zdroj: Brinkmann (1970)

Skibob dnesniho typu se skladd z lyZi (pfedni a zadni), rdmi fizeni a nosného,
pfedniho a zadniho tlumice, sedla a fiditek, jak vidime na obrazku ¢. 4. Skibob ma
hmotnost okolo 23 kg. Lyze skibobu jsou dohromady dlouhé maximalné 230 cm. Lyzicky
musi byt dlouhé okolo 55 cm (skibob.org, 2013). Skibobovy rdm je vytvofen z pevnych

kovi. Tlumice se pouzivaji hydraulické nebo vzduchové (Milson, 2008).

Obrazek ¢. 4: Skibob znacky Stalmach
Zdroj: stalmach.com (2014)

Kwvili potiebé prevozu se da kazdy skibob snadno rozlozit. Sklada se z predni Casti

s polohovatelnymi fiditky, ktera obsahuji pfedni tlumic. Je nutné, aby $la fiditka setidit dle

2

vybavena také tlumi¢em, stupackami a posuvnym sedlem v ptfedozadni roving, jak mizeme

vidét na obrazku €. 5. Nejen Ze diky posuvnému sedlu a fiditkiim l1ze setidit skibob, aby
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zavodnikem. To je velmi vyhodné pro mladé jezdce, ktefi tak nepotfebuji kazdy rok jiny

skibob.

Obrazek ¢. 5: Zavodni skibob znacky Stalmach
Zdroj: stalmach.com (2014)

Jizda na skibobu je pro nauceni daleko snazsi diky Ctyfoporovému kontaktu
na zacatek pouzit i kratké lyZe na skibob pro lepsi ovladatelnost. V dneSni dobé€ se vyrabi

i leh¢i skiboby, coz také usnadni jizdu zaéinajicim jezdctm.

Podobné jako u sjezdového lyzovani vychazi vse ze zékladniho sjezdového postoje.
U jizdy na skibobu lze jednoduse popsat zakladni sjezdovy posed, ktery je vychozi
polohou pro vSechny druhy jizdy a oblouki. U zéakladniho sjezdového posedu je hlava
mirné¢ zaklonénd, v prodlouzeni trupu, diva se vpted. Trup je v mirném piedklonu, ruce
drzi fiditka nadhmatem, lokty mirn& pokréené. Posed musi byt aktivni a je v zadni Casti
sedla, na jeho tpati. Stehna a kolena pevné sviraji sedlo, lyzi¢ky jsou lehce nad povrchem
az voln¢ poloZené na snéhu. Efektu zato¢eni nedocilime vklonénim celého téla do oblouku,
ale pouze skibobu napnutim jedné a pokréenim druhé paze, ¢imz dojde k zahranéni.

Musime si dat pozor, aby nedoslo k rotaci v trupu a vklonéni do oblouku (Jandova, 1993).
Béhem jizdy v oblouku zaznamenavame nejvétsi rozdil oproti alpskému lyzovani.

Vnitini noha je oporna a tlacime do skibobu, ktery nam simuluje vné&j$i nohu. Vnéjsi noha

s lyzickou je volné polozena na snéhu nebo ve vzduchu. Pii delSich obloucich nebo pro

zébavu lze vyuzit jizdu s lyzickami na stupackach.
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Na skibobu Ize jet vS§emi druhy obloukt od kratkych po dlouhé. Zaroven je mozné
jet oblouk smykany, tak i fezany. Z hlediska efektivity jizdy se nejcastéji pouziva oblouk
fezany. Smykany se provadi pouze v zdkladni pripravé nebo mladi zévodnici
ke korigovani rychlosti jizdy. Zabavnou obdobou smykaného oblouku je zasedavany
oblouk. Béhem jizdy na skibobu dochdzi k podobnym rychlostem jako u alpského
lyzovani. Podle typt zavodl a délky oblouku lze rozlisit tfi druhy fezanych obloukt.

(Dohnalkova-Francova, 2012, Jandova, a kol., 2012):

Vewr

wewvr

Je zde velmi zapojena prace nohou, které nam pomohou skibob vice nadlehdit a rychleji
pak pomoci pazi pteklopit. Lze oblouk uzavirat, pot¢é mluvime o zdkladnim oblouku
kratkém zavieném, nebo jej jet volné a pouze plynule preklapét skibob z jedné strany na
druhou a poté se jedna o zakladni oblouk kratky otevieny. Kratky oblouk se jezdi

V rozmezi 5-8 m.

Zakladni oblouk stfedni - O stfedni oblouk se jednd, paklize probihd v rozmezi 12-

15 m. Nejcastéji se vyuziva u zavodl obiiho slalomu. Je zde méné vyuzivana prace nohou
oproti kratkému oblouku, avSak stale je potiebnid. Podobné jako u oblouku kratkého
I sttedni oblouk lze jet otevieny, coz vyuzijeme predevS§im na mirngjSich svazich. Naopak
uzavieny stfedni oblouk ndm pomitiZze lépe zvladnout strmé svahy, aniZ bychom vyuzili

smykaného oblouku.

Zakladni oblouk dlouhy - Dlouhy oblouk se provadi po §ifi celé sjezdovky. Proto

jeho délka provedeni od zahajeni po ukonceni jednoho oblouku mize mit 20 m a vice.
Koncetiny se pii provedeni nedostanou bud’ viibec do kontaktu s podlozkou nebo pouze
S lehkou z4tézi vnitini opérné nohy. Dlouhy oblouk lze provadét s lyzickami polozenymi
na stupackach. Tento oblouk je typicky pro discipliny super obfi slalom a sjezd.

V poslednich letech se od sjezdu upustilo z hlediska bezpe¢nosti zavodnikd.
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1.1.2 Metodické postupy pri vyuce jizdy na skibobu dneSniho typu

Pii zaGtcich s jizdou na skibobu jsou dva rozdilné postupy. Cesky metodicky
postup si zaklada na zvladnuti zakladni sjezdové pripravy. Nejdulezitéjsi je, aby dité
umélo lyzovat na co nejlepsi tirovni a az poté prestoupilo na skibob. Diky tomu bude
zvladat skluz a rychlou jizdu. Neni poté uz tolik narocné ptibrat 20kg skibob a zvladnout

sjet svah 1 s nim.

Na druhé strané¢ je metodicky postup aplikovany piedevsim v Rakousku. Tamni
trenéfi preferuji zacit s jizdou na skibobu v okamziku, kdy by zacali sjezdovat bez
zvladnuti sjezdové pripravy na lyzich. Zacatky, kde si osvoji skluz, hranéni a zastaveni
muze probihat na lyzi¢kach bez skibobu. Touto Skolou se v poslednich letech inspiruji
I Cesti trenéti a mladez zacina hned s jizdou na skibobu. Stale vsak jsou tréninky oziveny
jizdou na sjezdovych lyzich. To napomdhé vSeobecnému rozvoji ditéte a ono samotné pak

1épe zvlada zmeény prostiedi svah.

Celou vyuku jizdy na skibobu lze rozdé¢lit na tfi témata. Zakladem jak pro sjezdové
lyzovani, tak pro jizdu na skibobu je vSeobecna pruprava, béhem které se jezdec nauci
¢innosti, které bude vyuzivat po celou svou kariéru. Dalsi ¢asti je specializovana priprava,
ktera obsahuje uZz néacviky jizdy se skibobem a jezdec se nau¢i zaklady pohybu
po sjezdovce i mimo ni. Poslednim tématem je nacvik oblouku. V této fazi se jezdec naudi,

osvoji a zdokonaluje vSechny typy obloukt (Vrana, 2014).
VSeobecna priprava

Neodmyslitelnou ¢asti vSeobecné pripravy by mélo byt sezndmeni s moznostmi
zékladni vystroje. Zakladem je vhodné obleCeni. To se 1i§i u zavodnich jezdctl, ktefi
pouzivaji zavodni kombinézu a u rekreacnich, ktefi maji k dispozici obleceni stejné jako
na sjezdové lyzovani. Jelikoz se skibobova vyzbroj stale zlepSuje, sport tak zrychluje
a sjezdové traté jsou pIné&jsi a plnéjsi, je velmi dulezité dbat na bezpecnost. Kazdy jezdec
by mél byt vybaven ochrannou pfilbou s brylemi a chranicem patefe. Dalsi cCasto

pouzivanou ochrannou pomiickou mezi zdvodniky je chrani¢ rukou, nebo alespon rukavice

obsahujici vystuhy na kloubech prst (Reichert, Musil, Najman, 2007, skiboby.cz, 2014).

Pti zacétcich se skibobovym sportem je dobré naucit jezdce spravné manipulovat
s vyzbroji. Pro pfevoz skibobu lze vyuzit té¢ vlastnosti, ze lze kazdy skibob rozlozit

na samotné lyze, fiditkovou a sedadlovou ¢ast.
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Dalsi ¢asti manipulace se skibobem je jeho pienost. Pro lepsi manipulaci je vhodné
mit skibob smontovany dohromady, tedy spojenou piedni a zadni Cast. Na samotné
sjezdovce (zasnézeném povrchu) je praktické prenaset skibob jiz s piipevnénymi lyzemi.
Lze ho mit polozeny na rameni za pfedni ¢ast sedadlové casti ¢i ho drzet v oblasti
stupacek. Lyze skibobu vzdy pfipeviiujeme na otoc¢eny skibob stojici na fiditkach a sedle.
Po otoceni a polozeni skibobu na lyze musime Srouby opétovné dotdhnout stejné jako
Sroub spojujici ¢ast fiditky a ¢ast se sedlem. Jelikoz jsou lyzicky opravdu kratké a nikterak
nas neomezuji pii manipulaci se skibobem, lze si je nasadit pfed montazi, pokud
ji provadime piimo na sjezdovce, nebo az na zavér pied vjetim na svah. Lyzic¢ky
pfipeviiujeme na lyzatské boty, které nesmi lyze pfesahovat o vice jak 15 cm na kazdé
stran¢ v predozadni roviné. Pouziva se né€kolik druhii vazani, ale vSechny nemaji
bezpe€nostni vypinani, jelikoz je diky délce lyzicky nepodstatné. Z tohoto divodu
nesmime zapomenout na dodate¢né piipevnéni paskem, protoze lyzi€ky nemaji brzdicky,

jak je tomu u béznych sjezdovych lyzi (Vrana, 2014).
Seznameni s jizdou na lyZi¢kach

Jak je zminéno vySe, mame dva piistupy pro to, kdy zacit s jizdou na skibobu.
V obou ptipadech bychom neméli zapomenout na seznameni s jizdou na lyZi¢kach.
U jezdci, ktefi maji jiz zkuSenosti se skluzem, jizdou na lyZich, bruslich ¢i snowboardu je
tato Cast rychleji prekonatelna. Nesmime tuto pripravu podcenit u naprostych zacate¢niki
se zimnimi sporty. Jezdci se diky dobré ovladatelnosti nau¢i pohybovat se na zasnéZeném
povrchu. Je dobré zacit formou her. Ty ndm pomohou nejprve se zahfatim a protaZenim,
které¢ nesmi pred Zadnym sportem chybét. Nasledné si, predevSim déti, osvoji pohyb
na kluzkém povrchu. Pomoci her na lyZickdch lze ozivit kazdy trénink, jelikoz lze
adaptovat vétsinu her pouzivajicich na hfistich nebo v halach na zasnézeny prostor

s lyzi€¢kami na nohou.

JelikoZ je dilezité, aby ziskali déti rovnovahu, osvojili si skluz a zvladli pohyb
S lyzickami na nohou, existuje nékolik pripravnych cviceni. Mezi jednu ze zakladnich
patfi jizda na jedné lyzi¢ce s odpichovanim. Jelikoz nemame k dispozici hole, musime
k pohybu vpied vyuzit odpichovani nebo brusleni. To je dalsi nezbytna dovednost
skibobisty, béhem které zdokonaluje bo¢ni a pfedozadni rovnovahu. Zaroven diky témto
dvéma cinnostem piipravujeme zvladnuti zavodnich startd, protoze mladez pouziva
rozbrusleni a ptedevSim juniorské a seniorské kategorie startuji rozbéhem po Spickéach
lyzicek.
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Po zvladnuti obou cviceni je moznost si nasadit skibob na rameno a zkusit brusleni
¢i odpichovani spolecné¢ se skibobem. Vsechna ptredchozi cviceni probihaji na roviné ¢i
mirném svahu, proto pied pfechodem na prudsi sjezdovky musime projit nacvikem
zastaveni. To Ize zajistit pomoci zpuisobu podobnému bruslim a jmenuje se brakaz.

Na lyzickach 1ze regulovat rychlost jizdy jest¢ pomoci pluhu, podobné jako u sjezdovych

2%

2%

ve spravné poloze a nedoslo tak k piepadu ¢i podklouznuti (Kutac, Navratikova, 2006,

Brinkmann, 1970).
Vedeni skibobu

Béhem této Casti prupravy bude jezdec poprvé manipulovat se skibobem, ktery
pojede po sn¢hu. Proto nesmi zapomenout, stejné¢ jako ptred kazdou dal$i jizdou,
zkontrolovat dotazeni vSech Sroubil lyZi, Sroubu spojujiciho pfedni a zadni ¢ast skibobu,

upnuti lyzicek, bezpecnostniho feminku a pfilby.

Po zajisténi vSech bezpecnostnich véci 1ze piijit k samotnym cvi¢enim. Skibob lze
vést bokem, to znamena, Ze jezdec tlaci skibob vedle sebe, nebo obkro¢mo, coz znamena,
ze vede skibob mezi dolnimi koncetinami. U obou variant 1ze pro pohyb vpted vyuZzit bud’
odpichovani nebo brusleni. Pro zac¢atky nebo na prudSim svahu ptejdeme az do stromecku,

kdy se jezdec odrazi z hran lyzicek (Brinkmann, 1970).
Jizda se skibobem

Po vedeni skibobu piejdeme k samotné jizd¢ piimo. Tato jizda slouZzi k zvladnuti
rovnovahy a sezndmeni se s jizdou na skibobu. Pro vSechna cvi¢eni musime vyuzit velmi
mirny a upraveny svah. Pro dal§i zdokonaleni lze vyuZit drobnych nerovnosti, ale

nepiechéazet na prudkou sjezdovku.

Priipravna cviceni jsou velmi podobna vedeni skibobu, avSak vyuzivame sklonu
sjezdovky a tudiZ jedeme se skibobem. Mezi takova cviceni patii jizda na lyzickach vedle
skibobu nebo jizda nad skibobem, kdy ma skibobista stidle plnou vahu na lyzickach

a skibob pouze vede mezi nohama. Lze to ztizit tim, ze polozime jedno koleno na sedlo.

Soucasti vSeobecné priipravy jsou cviceni a doporuceni, kterd nas uci, jek se chovat
pfi padu a po ném. Nacvicit samotny pad je takika nemozné, proto je dulezité si alespoil
opakovat a pfipominat nékteré zasady. Ty nam doporucuji pii padu co nejrychleji opustit
skibob a v zadném piipadé se ho nedrzet. Velmi dilezité je se zachovat spravné po padu.
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To uz nacvicit jde. Pokud usoudime, ze jsme zptisobili vstat a provadét dalsi manipulace, je
dilezité se neprodlen¢ dostat bezpecné na okraj sjezdovky. To pokud mozno
I se skibobem, aby nezpuisobil volné lezici stroj na sjezdovce dalsi karamboly. Pokud jsme
schopni pokracovat v jizdé, musime dukladné¢ zkontrolovat piipadnd poskozeni celé
vystroje a vyzbroje. Nasledné se musime ohlédnout, zda n¢kdo nejede nad ndmi a miizeme

se rozjet.
Jizda se skibobem na vleku/lanovce

Jizda na skibobu je v Alpach natolik Castd, Ze vlekati nemaji problém vas pustit
na jakykoli vlek ¢&i lanovku. Pokud vsak se skiboby zac¢inate v Cechach, je dilezité si
nejprve overit, zda vas na sjezdovku vibec pusti. Standardné se da se skibobem vyjet na
vSech vlecich a lanovkach. Pokud mame zacinajici jezdce, ktefi nemaji zkuSenost
S zddnym vlekem, je vhodné jim jizdu na vleku a pfedevSim nastupovani nasimulovat

a vyzkouset si ho nanecisto.

Vyhodou u vleku typu kotva je, Ze pii jizd¢ nahoru mize skibobista sedét a kotvu
jednoduse ptisednout. Pti jizd€ na talifovém vleku, naptiklad pomé, se vyjizdi stejné jako
na lyzich, skibob vedeme obkro¢mo s opfenymi fiditky o stehna. Dalsi variantou je tlaceni
nebo tlaceni s polozenym kolenem na sedle. Druha noha je polozena na svahu a kopiruje
jizdu. Pokud chceme vyjet se skibobem na sedackové lanovce, musi jezdec sedét na okraji
lavice. Skibob opifeme o madlo sedacky v piedni ¢asti sedadlového dilu skibobu. Skibob

béhem celé jizdy ptidrzujeme (Brinkmann, 1970).
Specializovana pruprava

Zvladnuti vSeobecné prapravy zabere kazdému jezdci riizné dlouhou dobu. Navyky
se budou vylepSovat a automatizovat i b&hem dalSich cviceni, kterd spadaji
do specializované pripravy. V této casti zatneme plnohodnotné vyuzivat skibob.
Specializovand priprava ma jezdce naucit spravnému drzeni téla a t€zisté pii jizd€. K tomu
slouzi cvieni provadénd na misté, dale jezdec musi zvladnout regulovat rychlost jizdy, aby
mohl piejit k jizdeé pfimo. Dalsi ¢asti je naucit jezdce postavit skibob na hranu, ¢imZz za¢ne

oblouk.
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Cviceni provadéna na misté

Tato cviCeni slouzi k nauceni spravného sjezdového posedu, a to jak pii jizde
pfimo, tak jizdé¢ v obloucich. Je to podobné jako u sjezdového lyzovani, tak i u jizdy
na skibobu vSe vychazi ze zékladniho sjezdového posedu, ktery lze poslat nasledovné.
Lyzicky jsou volné poloZeny na sjezdovce, kolena sviraji sedlo skibobu. Posed je aktivni
v zadni ¢asti sedla blize k upati. Riditka drzime nadhmatem s pazemi mirné pokréenymi.
Hlava je v prodlouzeni trupu, mirn¢ zaklonénd, divéa se vpted. Ze zacatku je vhodné jezdce
spravné usadit do této polohy apoté nckolikrdt zmeénit polohu a opét se vratit

do zakladniho sjezdového posedu (Hrubisek, Grant, 1999).

Dalsi obménou je cviceni se zvednutymi lyzickami, kdy jezdec musi zvladnout
udrzet rovnovahu pouze na lyzich skibobu. Obménou tohoto cviceni je, kdyz jezdec polozi
lyzi¢ky na stupacky nebo se na nich zkusi postavit. Posledni moZznosti nacviku na mist¢ je
v oblouku dochazi k odklonéni trupu a do oblouku se vklani pouze skibob. Do této polohy
se spravné¢ umistime a nasledné¢ odrazem od vnitini nohy se vratime do zékladniho
sjezdového posedu. Déle stfidime strany. Celd tato priprava slouzi i jako posilovaci
cviceni stehen, pritahovact stehen a oblasti bfiSnich svali, kdy se snazime udrzet v danych

polohach co nejdéle.
Regulace rychlosti

Cilem této pripravy je naucit se regulovat rychlost pomoci pfibrzd’ovanim
lyzickami. Existuji dva zplsoby, jak brzdit za pomoci lyzic¢ek. Prvni je brzdéni pluhem.
Nacvik probihd pii jizdé ptimo v zékladnim sjezdovém posedu tak, Ze vytoCime patky

lyzicek od sebe a zahranime. Musime dbat na to, aby nedoslo k zdklonu jezdce.

Druhou variantou je brzdéni patkami lyzi¢ek. Brzdného ucinku dosdhneme tak, Ze
zvedneme $picky lyzic¢ek a do sjezdovky tla¢ime pouze konci. Pfi zvySeni tlaku na patky

a zvétSeni thlu mezi skluznici a sjezdovkou docilime vétSiho brzdného ucinku.
Jizda po spadnici

Po zvladnuti pripravy regulace rychlosti miizeme pfejit k nacviku jizdy piimo
(po spadnici). Zakladem je zvladnout tuto jizdu s riznou modifikaci polohy dolnich
koncetin, avSak stale v zdkladnim sjezdovém posedu. Prvnim krokem je jizda s dolnimi
koncetinami poloZzenymi na svahu. Nasledné¢ zvedame jednu nohu, poté druhou a nakonec
zkousime jizdu pfimo se zvednutymi lyzickami. Je mozné polozit lyzicky na stupacky,
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musime si dat pozor na to, aby jezdec zustal v mirném ptedklonu, drzel kolena stale
u skibobu a neroznozoval. Dal§i obdobou je zokej. V tomto cviceni stoji skibobista
na stupackach. Skibob drzi pevné za fiditka. Toto cviceni je narocné na rovnovahu

(Jandova, 1993).

A%

sjezdového posedu. To je dalsi varianta. Podobné jako u sjezdového lyzovani, je mozné
I uskibobu cviceni zvané buitiky. Znamena to, ze provadime protichidné oblouky
lyzickami. Pfi hranéni vnéjsi ¢asti lyzicek zrychlujeme a zaklanime se a s pfitaZzenim
po vnitini strané lyzi¢ek se ptedklonime. Toto stale opakujeme a tim zrychlujeme jizdu

(Brinkmann, 1970).
Nacvik hranéni skibobu

Z hlediska ¢asoprostorového vnimani jizdy v obloucich je velmi dalezité zvladnout
hranéni skibobu. JelikoZ jiz jezdec zvladl postavit na hranu lyZicky, mélo by mu to
usnadnit pokusit se o totéz se skibobem. Z hlediska obtiznosti se jednd o naro¢néjsi
piechod. Pro zvladnuti hranéni na skibobu vyuzivdme nasledujicich cviCeni ptevzatych
ze sjezdového lyZovani.

Prvni priipravou je sesouvani po spadnici. Vychazime ze zékladniho sjezdového
vyvolani smykavého pohybu smérem doli, musime zmens$it thel mezi Svahem
a skluznicemi skibobu. Cilem je zvladnout plynuly pohyb doli. U jiného cviCeni zase
zkousime meénit sklon zahranéni a tim zpomalovat a zrychlovat sesuv. Po zvladnuti

sesouvani po spadnici mizeme piejit na sesouvani Sikmo svahem. To zapfiCinime

A%

Po predchozich cvicenich zvlada jezdec postaveni skibobu na hranu a citi rozdil
V mife naklonu skibobu. Nyni se zamétime na jizdu po hrané. K tomu slouZi stejné cviceni
jako pfi jizd€ ptimo, avSak v tomto ptipadé€ vedeme skibob Sikmo svahem, abychom museli
jet po hrané. Proto nejprve pouzijeme jizdu Sikmo svahem s rtiznou modifikaci lyzi¢ek
je zokej, kdy jezdec stoji na stupackach a terénni nerovnosti tlumi dolnimi koncetinami.

Do ¢asti hranéni skibobu patii i zastaveni pomoci smyknuti (brakaz) (Vrana, 2014).
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Nacvik oblouku

Jizda v obloucich neni pouze vysadou zkusenych ¢i zavodnich jezdci. Kazdy
skibobista, ktery chce jezdit na sjezdovych lyzich spole¢né s dal§imi skibobisty a lyzafi,
musi zvladnout sjet bezpecéné jakykoli svah v riznych snéhovych podminkach. K tomu
musi umét bezpecné vést skibob a regulovat rychlost jizdy. Svah se da zdolat
i na samotnych lyzi¢kach, coz je nedilnd soucast uméni jizdy na skibobu, proto tvodni

cviceni jizdy v obloucich probiha bez skibobu.

Zakladni prupravu na lyzickdch uz ma v tuto chvili skibobista splnénou, proto
prejdeme rovnou k nacviku napojenych obloukt. Dbame na to, abychom drzeli t€zisté nad
lyzickami a pfi vySsi rychlosti mirn€ za nimi. Poloha tézisté je dana kratkymi Spickami
atudiz nemoznosti se dostatecné opfit o holené, abychom neptepadli. Béhem jizdy

na lyzickach drzime tzkou stopu, abychom zvétsili §ifi kluzné plochy. Vhodné je zacit

kratkymi oblouky a poté sttednimi a navazovanou vinovkou (Vrana, 2014).

Dalsi prapravna cviceni jiz probihaji se skibobem. Jelikoz se jedna o sjezdovou
disciplinu, mizeme vychazet ze sjezdové pripravy nacviku obloukl alpského lyZovani.
Tato priiprava lze rozdélit na cviceni napii¢ svahem a nécvik napojovanych obloukd.
U vSech druhi provedeni dodrzujeme to, Ze ¢ast od panve doli kopiruje skibob a trup

zustava v zakladnim postaveni. Dale oblouk zac¢indme pfenesenim vahy na ptedni lyzi.

Nejjednodussi variantou nacviku jizdy v oblouku je jizda Sikmo svahem a nasledné
zahranéni do oblouku ke svahu. Po zvladnuti oblouku ke svahu pifejdeme k nécviku
zékladniho fezan¢ho oblouku. Rozdil oproti pfedchozimu cvi€eni je v tom, Ze zafindme
Jizdou po spadnici. Pro osvojeni pfechodu mezi jizdou Sikmo svahem a vjetim do oblouku
pouzivame cviceni zvané Girlandy. Ty mohou mit dvoji provedeni. VZdy zac¢indme jizdou
a vratime se opacnym zahranénim zpét do ptivodniho sméru. Nebo nadleh¢ime zadni lyzi
a pfisunutim se vratime do puvodni jizdy Sikmo svahem. Posledni cvi¢enim pied
pfechodem na napojované oblouky je oblouk s jizdou Sikmo svahem. Oblouk miiZeme
provadét bud’ fezany, nebo smykany. Nezapomindme vyklanét trup opacnym smérem, nez
vedeme oblouk, coz znamené ven z oblouku. Napomiize nam k tomu piesednuti na hranu

sedla (Jandova, a kol., 2012).
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Po zvladnuti jednotlivych obloukii piejdeme k jejich napojeni. Je vhodné po odjeti
5 - 7 obloukl zastavit a vzdy zhodnotit provedeni. Pro zacatek pouzijeme nejpomale;jsi
variantu jizdy po svahu a to sesouvani Sikmo svahem, které propojime oblouky. Nasleduje
jizda Sikmo svahem s napojovanymi oblouky. Oblouk mtize byt smykany i fezany, kratky
pomuze predev§im zlepSit rovnovahu a naucit se redukovat miru hranéni skibobu jsou
napojované oblouky s lyzickami na stupackach. Délku oblouku mtizeme sttidat. Dulezité je
tlacit trup do protipohybu. Standardné¢ nepouzivanym je zasedavany oblouk, ktery lze
vyuzit pfi jizdé na strmych svazich. Je vSak velmi dobrou prlpravou pro zvladnuti
kratkych napojovanych oblouki a pro zlepSeni propojeni soustavy skibob - jezdec
(Jandova, a kol., 2012).

Pfi projizdéni terénnich nerovnosti se jezdec musi obCas vyporddat s mensSimi ¢i
vétsimi skoky. Proto je vhodné do pripravy zafadit nacvik malych skokl. U ptipravy déti
je tato pruprava zadouci. Na jedné strané to déti bavi a motivuje. Na stran¢ druhé se diky
témto cvicenim sziji se skibobem a 1épe dokazi prenést své naucené dovednosti na rizné

druhy prostiedi a povrchil.

Bé&hem provadéni vSech druhl obloukll a cvieni se musime vyvarovat nékolika
zasadnim chybam. Velmi zasadni je poloha trupu. Ta nesmi byt pfili§ vzpfimena a nesmi
dochéazet k vklanéni do oblouku. Jak vychazi ze zdkladniho sjezdového posedu, kolena
pevné sviraji sedlo, proto nesmi dochéazet k propnuti vnéj$i nohy a vyklonéni lyzicky ven
z oblouku. Presto, ze lze zatalet fiditky, zatoCeni vyvolavame zatiZenim pifedni lyZe

a zahranénim nebo smyknutim.

1.1.3 Struktura vykonu v jizdé na skibobu

Z hlediska struktury vykonu se budeme zaobirat pfedevS§im potiebnymi
schopnostmi a dovednostmi skibobovych jezdcl. Jedna se o sjezdovou disciplinu a protoze
pusobi na skibobisty podobna pfetizeni jako na alpské lyzate, jezdni na stejnych tratich,
ve stejnych podminkach, tak i potfebné schopnosti a dovednosti budou podobné. Pro
vysvétleni zmiflovanych pojmit motorickd schopnost a motorickd dovednost pouzijeme

nasledujici tabulku ¢islo 1.
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Tabulka ¢. 1: Motoricka schopnost - dovednost (komparace)

Vymezeni M. schopnost M. dovednost
Caste¢né geneticky podminény Ucenim ziskana (specifickd)
(obecny) ptedpoklad pohotovost k
- pohybové Cinnosti (feSeni pohybového tkolu)
- potenciondlni dispozice k efektivnimu vykonavani ¢innosti a
dosahovani vykonu
RozliSeni - tyké se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity
- Castecné€ vrozena - Vytvofena praxi
- generalizovana - ukolové specificka
- relativné stabilni a trvala - Snadnéji modifikovatelna praxi
- podkladd mnoho riznych - Zzavisla na n¢kolika
dovednosti a ¢innosti schopnostech
- pocet omezeny - pocet nevycislitelny
Priklady s. silové, rovnovahou ... d. smecovat, fidit auto ...
Zakladni kondi¢ni — koordina¢ni oteviené — zaviené
rozdéleni
Proces trénink nacvik, vycvik
rozvoje (t€lesna ptiprava) (technicka ptiprava)
Cizojazy¢né | ability, Fihigkeit, sposobnost’, skill, Fertigkeit, umenie, zru¢nost’
ekvivalenty | schopnost’

Zdroj: Mékota, Novosad (2005)

Pohybové schopnosti skibobisty

Jelikoz prozatim neexistuji studie, které by ukazaly, jaké konkrétni schopnosti jsou
vhodné pro uspésnou kariéru skibobového zavodnika, budeme vychazet z vSeobecnych
vlastnosti danych schopnosti a schopnosti potfebnych pro alpské lyzovani. Nez

si konkrétn¢ rozebereme jednotlivé druhy schopnosti, vysvétlime pomoci nasledujiciho

schématu na obrazku 6, rozdéleni jednotlivych schopnosti.
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Generalni motorické schopnosti

Kondi¢ni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinaéni schopnosti
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Komplexni orientace

Obrazek ¢. 6: Hierarchické uspotadani motorickych schopnosti
Zdroj: M¢kota, Novosad (2005)

Kondié¢ni schopnosti

Mezi kondi¢ni schopnosti patii silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti.
U sjezdového lyZovani a tudiz stejné tak u jizdy na skibobu, jak jsme si stanovili
na zacatku, bude zapotiebi vSech tii. Pii jizdé na skibobu je zapotiebi zvladnout udrzet
skibob a dokézat ho ovladnout. Pro ptfekondni nerovnosti a nastrah trati s nim musime
dokazat co nejrychleji manipulovat. To vSe je nutno zvladnout po dobu jizdy, at uz

zavodu, ¢i jen volné jizdy po sjezdové trati (Mékota, Novosad, 2005).

Miuizeme rozliSovat dva druhy jezdct. Jedni jsou spiSe silovi a pro pieklopeni
skibobu z jednoho oblouku do druhého pouzivaji vice sily. Na druhé strané existuji jezdci
vice technicti, ktefi dokdzi plynule navazat oblouky pomoci okolnich biomechanickych
vlivl a tudiz nepottebuji tolik silovych schopnosti. Tito jezdci maji ¢asto lepsi cit pro skluz
a 1épe dokazou vést skibob po hranach. Silova schopnost je zdkladem pro zvladnuti
spravné jizdy na skibobu. Jednak to vyzaduji vSechny sjezdové discipliny, protoze béhem
nich dochazi k velikym pietizenim. Nesmime opomenout to, Ze jezdec spolu s vlastni

vahou veze 20kg skibob. O tom, jak rychle jezdec dokaze reagovat na nastrahy terénu
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(trati), rozhoduje také rychlost jeho pohybl. S tim souvisi jeho rychlostni schopnost
(Hohmann, Lames, Letzelter, 2010).

Rychlostni schopnosti rozumime ¢innost provadénou zpravidla do 20 s. Rychlostni
schopnost hodnotime z hlediska, jak rychle dokaze jedinec zarcagovat na dany podnét,
a jak rychle dokaze provést dany ukon. Z tohoto hlediska také Novosad rozd€luje rychlost
na akéni a reakéni. Nejprve se pozastavime u pojmu reakéni rychlostni schopnost. Tu lze
rozdélit na reakeéni rychlostni schopnost jednoduchou a vybérovou. Cilem jednoduché je
dosahnout z klidu co nejrychlejsi reakce. Ve skibobovém sportu se tato reakce uplatiiuje
pouze pii startu paralelniho slalomu. Na druhé strané cilem vybérové, nebo také
komplexni, reakéni schopnosti je dokazat reagovat na nov€ vzniklé situace nékterou
z naucenych dovednosti. To se projevi pfi jizdé na skibobu, ze jezdec dokaze vhodné
vyhodnotit dané podminky a co nejlépe projet zavodni ¢i sjezdovou trat. Z toho plyne, ze
je dulezité, aby mél perfektné zvladnuté zakladni pohyby pii jizdé, které pak adaptuje
na razné podminky (M¢kota, Novosad, 2005).

Druhou slozkou rychlostnich schopnosti je akcéni rychlost. Tu rozdélujeme
na cyklickou a acyklickou rychlost pohybu. Toto rozdéleni pouziva také Novosad ve své
publikaci Motorické schopnosti. JelikoZ pfi jizdé na skibobu nedochazi k zadné lokomoci
kvili nepravidelnosti terénu ¢i zdvodni traté, je pro spravnou jizdu na skibobu urcujici

acyklickad rychlost pohybu (M¢kota, Novosad, 2005).

Pokud je jezdec dostate¢né silny, aby zvladl spravné technicky provadét oblouky,
dostatecné rychly pro vcasné preklapeéni a ptizplsobeni se obloukiim, tak pro Usp&$né
dojeti do cile ¢i do konce sjezdovky pottebuje n¢jakou vytrvalost. Tim se dostavame
k vytrvalostnim schopnostem jezdce. Cilem je dokazat projet celou zavodni ¢i sjezdovou
trat’ bez sniZzeni koncentrace a kvality provedeni. Proto kazdy jezdec potiebuje disponovat

jistou kratkodobou az stfednédobou vytrvalosti dle délky doby jizdy.

Jelikoz zimni sezona, béhem které probihaji téméi kazdy cely vikend zdvody, mize
trvat 3 az 4 mésice, musi byt zavodnik dostatecné pripraven i z hlediska vytrvalosti
sezonni. Podobné je tomu i U jezdce, ktery absolvuje napiiklad tydenni soustiedéni, béhem
kterého musi kazdy den absolvovat n¢kolik kilometri na sjezdovce (Hohmann, Lames,
Letzelter, 2010).
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Koordinacni schopnosti

Tyto schopnosti lze déle rozdélit na nékolik c¢asti, podobné jako schopnosti
kondiéni. Jelikoz je jizda na skibobu uceleny systém vsSech druhti schonosti, rozdélime si je
na jednotlivé oddily a ty potiebné pro skibobovy sport popiseme. Pro piehlednost
pouzijeme rozd€leni profesora Mcekoty. M¢ékota dé€li  koordina¢ni schopnosti
na diferenciacni, rovnovdhovou, orientacni, reakéni schopnost, dale schopnost sdruzovani

a prestavby (M¢kota, Novosad, 2005).

Pti jizd¢ na skibobu je dilezité vhodné umét zatéZovat lyze skibobu podle druhu
jizdy nebo typu terénu. Déle je potiebné spravné odhadnout a provést prechod z jednoho
oblouku do druhého. A ze vSeho nejdilezitéjsi je umét obé tyto dovednosti propojit
a docilit tak plynulé a spravné jizdy. K tomu nam napomaha diferencia¢ni schopnost. Jde
zde piedevsim o to, aby jezdec dokdzal spravn€ vyhodnotit situaci a pfenesl své dovednosti

do jizdy.

Pokud jezdec dobte ovlada skibob, musi se umét dobfe orientovat v prostoru. To je
dalezité¢ pii bézném pohybu na sjezdovkach. JelikoZ jsou sjezdové traté Casto preplnéné
i nezkusenymi lyzatfi a skibobista se musi pro zménu jizdy ¢i zastaveni zvladnout
zkorigovat 1 20kg skibob, je orientacni schopnost ta, kterd dokaze pomoci ptedejit spousté
urazl. Pokud mé vSak jezdec dobie vyvinutou orienta¢ni schopnost, ale nezvlada vcas
reagovat, tak tato schopnost zacind postradat svlij UCinek. Nejen pii zavodni jizde, ale
pfedev§im pii volné jizdé na sjezdovce, musi byt jezdec pfipraven se vyrovnavat
S terénnimi nerovnostmi, reagovat na okolni jezdce a dokéazat vcas reagovat. To nam

zajist'uje reakeni schopnost, ktera takto tizce souvisi s orientacni schopnosti (Vrana, 2014).

Pti jizd€ na skibobu jezdec prochazi velmi casto nékterou z rovnovaznych pozic,
k jejichz zvladnuti je optimalni, kdyz disponuje rovnovaznou schopnosti. Ty Ize rozd€lit na
statickou rovnovdhovou schopnost a dynamickou rovnovédhovou schopnost. Béhem celé
jizdy dochazi k neustdlému obnovovani a udrzovani rovnovahy pfi jizdé. K tomu nam
slouzi dynamicka rovnovahova schopnost. Se skibobem se 1ze jednoduse dostat do letové
faze béhem skoku. V tomto piipadé chceme piedevSim spravné projit letovou fazi,
co nejlépe dopadnout a byt pfipraven na pokracovani v jizdé. Béhem tréninku, ale
I zavodu se Casto jezdci snazi presunout do zavodniho sjezdového posedu. V této technice
jizdy jezdec udrzuje statickou rovnovahu, kdy v kontaktu s podlozkou jsou striktné¢ pouze

lyze skibobu. Proto zde mluvime o statické rovnovahové schopnosti.
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Nedilnou soucasti skibobisty je schopnost sdruzovani. Znamena to, Ze je jezdec
schopen spojovat pohyby jednotlivych casti téla. Diky tomu dokaze spravné a ucelné
ovladat skibob. Pro zvladnuti technické jizdy, kratSich obloukli nebo jizdy ve vysSich
rychlostech je zapotiebi dobfe vyvinuté této schopnosti. Nelze vsak vzdy a vSude jet pouze
idealn¢ naucenou spravné provedenou technickou jizdou. Proto je vhodné, aby byl jezdec
schopen improvizovat a pfizptisobovat se ménicim se podminkam. Takto, Ze se jezdec
dokéze adaptovat na okolni zmény, se projevuje schopnost ptfestavby. Jak je jiz zminéno
vyse, nelze se spolehnout pouze na jedinou schopnost. Jezdec musi zvladnout kombinovat

vSechny schopnosti (Vrana, 2014).

1.1.4 Priprava skibobisty

Cilem pfipravy skibobisty by mélo byt dosdhnuti co nejvice pohybovych
dovednosti. Nejprve musime definovat, co to je pohybova dovednost. Existuje nékolik
definic, ale vétSina tika to, ze pohybova dovednost je pripravenost na pohybovou ¢innost.
Tuto pfipravenost ziskdme ucenim a jsme diky ni schopni vyfesit dany pohybovy ukol.
Samotna dovednost je pfedpokladem pro zvladnuti dané ¢innosti (jizdy na skibobu). Proto
konkrétni pfipravou zlepSujeme jednotlivé dovednosti, abychom je pak mohli urocit

v konecné ¢innosti (M¢kota, Cuberek, 2007).

Pohybové rysy lze charakterizovat nékolika zplsoby. Pomoci dobte cilen¢ho
dlouhodobého tréninku ziskame maximum jistoty pro dosdhnuti daného cile. Pro dosaZeni
zminované maximalni jistoty je vhodné zafazovat do tréninkovych jednotek i1 volné jizdy.
Pro déti je dobré i pouZivat volné jizdy s pfekonavanim riiznych terénii a prekazek. Pomoci
toho tak dokazi 1épe vyuZivat i vybérovou reakéni rychlostni schopnost. Diky tomuto

piistupu se jezdci nauci i lépe vyuzivat svlij vydej energie. Jejich jizda se tak postupné

vvvvvv

Pii sjezdovych disciplinach se vzdy snaZime dosdhnout cile v minimalnim
case. Stejn¢ je pojmenovany treti rys pohybové dovednosti dle profesora M¢koty. U jizdy
na skibobu je také cilem ziskat co nejvyssi rychlost a zvladnout trat’ v co nejkratSim cCase.
Nemusime tento parametr vzdy brat jako ¢as celého zévodu, celé trati, ale 1ze ho 1 chapat
jako cas daného oblouku. Jak jsme jiz zminili, pomoci tréninku chceme zlepsit dilci
pohybové dovednosti, abychom je posléze dokazali spojit v ucelenou c¢innost, kterou

dokazeme provadét za co nejmensiho usili, nejkratSim Case a s maximalni jistotou.
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Jednotlivé dovednosti, které zlepSujeme u skiboisti jsou hrubé pohybové dovednosti,

dovednost oteviend, dovednosti sériové a sportovni.

Sportovni dovednosti v sob& zahrnuji piedpoklady, které potiebujeme
k vykonavani jakékoli sportovni ¢innosti. Jsou to dovednosti pro technickou pfipravu, jak
vyplyva z cizojazyénych nazvii. Abychom jednotlivé dovednosti zvladli, musime trénovat
jejich propojeni a propojovanm ruznych ¢innosti. Souhrnné to lze nazvat sériovymi
dovednostmi. Naptiklad pro zvladnuti jizdy v obloucich nejprve kazdy jezdec projde
jednotlivymi pripravnymi cvi¢enimi a nauci se zvladat jednotlivé ¢asti oddélené a pak uz

zélezi na sériové dovednosti, kdy a jak je dokéze navazat a spojit.

Pokud zvladame technicky spravné jizdu, je nutné zlepSovat otevienou
dovednost. Ta ndm pomaha se Iépe orientovat v prostfedi a reagovat na dané meénici se
podminky. Pokud je dobie trénovand, neméd zavodnik problém pfizplsobit se riznym

svahiim, podkladim a prostifedim.

Béhem jizdy na skibobu vyuzivame ptedevsim velké svalové skupiny. Dale
se jedna o prostorové rozsahlé ¢innosti. Z téchto dvou divodi musime rozvijet hrubé
pohybové dovednosti, které jsou zaméfeny piimo na tyto dva ukazatele. Nelze jizdu
na skibobu striktné rozdélit a na jednotlivé potfebné dovednosti a schopnosti, protoze
se jedna o komplexni souhrn pohyb, které 1ze spravnym tréninkovym pfistupem postupné

zlepSovat a zdokonalovat.

1.2 Télesna zdatnost

T¢€lesnou zdatnost oznaCujeme jako nezbytny pfedpoklad, neboli stav organismu,
pro fungovani téla Clovéka v bézném zivoté bez nepfiméfené ndmahy a s dostacujici
rezervou na piijemné traveny volny Cas. Jedna se o kvalitativni ukazatel télesného stavu
lidského téla a jeho zdravi. V podstaté se jednd o zvladnuti tkolt z venci na lidsky
organismus S co nejmensim Usilim a dostatkem energie. Pojem télesné zdatnosti ma
pomérné dalekosédhlou historii, ptedev§Sim ve vybéru parametrti. V nékterych obdobich
byla chéapana spiSe jako fyziologickd vykonnost. Od 80. let je soucéasti zdatnosti
v celkovém pojeti, kam patii také slozka dusevni, emocionalni a socialni. Od 90. let ma
télesna zdatnost tii dimenze: motorickd dimenze spojena s feSenim pohybovych ukola, dale
organova dimenze jez zastupuje predevsim kardiorespiracni systém a dimenze kulturni -

kde se projevuje vztah ke kvalité Zivota, Zivotnimu stylu (Kompan, a kol., 2009)
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Pro télesnou zdatnost existuje cela fada definic, které¢ vyjadiuji podobny vyznam.
Zdatného clovéka si predstavujeme jako pohyblivého, dale primétené vytrvalého a silného,
ktery se dokaze po namaze pomérné rychle zotavit a dokaze plnit obecné kazdodenni tikoly
1 s dostatecnou rezervou pro traveni volného casu. V posledni dob¢ je trendem rozdélovat
télesnou zdatnost na dvé kategorie. Jedna se o zdravotné orientovanou zdatnost

a vykonnostné orientovanou zdatnost (Kompan a kol., 2009).

1.2.1 Rozdéleni télesné zdatnosti

Naésledujici kapitola je zpracovand pfedevsim podle publikace Sucasny stav a nové
trendy v hodnoteni telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti ziakov zakladnych s$kol
Kompana a kol. Té¢lesnou zdatnost, jakozto stav organizmu zvladat kazdodenni Cinnosti
S pfiméfenym Usilim a s dostate¢nou rezervou pohodové travit svlij volny ¢as rozdélujeme
na zdravotné orientovanou zdatnost zaméfujici se na zdravi ¢lovéka a vykonnostné

orientovanou zdatnost zaméfujici se na vykon jedince.
Zdravotné orientovana zdatnost

Z hlediska historie byla télesna zdatnost spojovana spiSe se sportovnimi vykony.
Zatimto Ucelem bylo sestaveno mnoho specifickych profild zdatnosti a tomu také
odpovidajici baterie pro testovani. T¢lesna zdatnost vSak neni prospéSna pouze pro
sportovni ¢innost, ale ma svij vyznam také v plnéni ukold kazdodenniho Zivota, at' uz
V zaméstnani, pii traveni volného ¢asu, nebo spolecenskou potiebu, pokud se ¢lovek chce
zaclenit do skupin s aktivnim zplisobem Zivota. Déle se télesna zdatnost velmi tizce spojuje
se zdravotnim stavem. Je prokazéano, ze télesna zdatnost pifimo ovliviiuje krevni tlak,
hladinu cholesterolu v krvi a celkové obezitu lidského té€la. V podstaté piisobi jako

prevence pied hypokinézou (nedostatkem pohybu).

Zdravotni télesnou zdatnost miizeme definovat jako zdatnost, ktera ovliviiuje
zdravotni stav ¢loveéka jak pfimo, tak nepiimo. Také pisobi jako prevence proti zdravotnim
problémim zptsobenych hypokinézou (nedostatkem pohybu). Jako dusledek télesné
zdatnosti miizeme sledovat zplisob dobrého byti “well-being”. Coz nam umoziuje
kazdodenni aktivity vykondvat s plnym nasazenim, ptfedchazet zdravotnim problémiim,

pozitivné€ ovliviiovat nasi psychiku a tak celkové zlepsit zptisob Zivota.

Koncepce zdatnosti zdravotné orientované je tvofena zakladnimi péti

komponentami, které¢ vidime na obrazku ¢islo 7. Jsou jimi komponenta morfologicka,
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motorickd, svalova, kardiorespiracni a metabolicka. Kromé nékolika kritickych piipominek

akceptuje tuto strukturu vétSina odbornikd.

Dédicnost
‘ . } i i
Zdravotné orientovana zdatnost
Pohyhovi aktivita + morfologickd komponenta Zdravi
» volnoasovd “* | » svalova komponenta = wellness
S pewvel *  motoricki komponenta o morbidita
» jni * kardiorespiraéni komponenta * mortalita
| ® metabaolickd komponenta
T 1 1

Zivotni styl

Obrazek €. 7: Zakladni komponenty zdravotné orientované zdatnosti
Zdroj: Kompéan a kol. (2009)

Tato koncepce je bezesporu spojovana s kategorii zdravi. Zdravi je jakousi
kapacitou pro fungovani kaZzdodenniho Zivota, nemél by to byt cil. Jedna se o stav uplné
pohody a to: télesné, duSevni i socidlni. Té€lesnd zdatnost je také nezbytnou slozkou
zdravého zivotniho stylu. Tento dilezity predpoklad zdravi v dospélosti je potieba déti ucit
uz ve Skolach. Pfedev§im pro déti télesné nezdatné ma veliky vyznam mit adekvatni

uroven télesné zdatnosti a udrzet si ji co nejdéle v dospélosti.

V praxi patii mezi komponenty zdravotné orientované zdatnosti predevsim télesné
sloZeni, aerobni zdatnost, flexibilita a svalova sila a vytrvalost. V nékteré literature také
muzeme vidét zafazenou komponentu spravné vzpiimené drzeni téla. Aerobni zdatnost je
V podstaté schopnost jak dokdZeme pfijmout, premistit a vyuzit kyslik béhem fyzického
zatizeni, zahrnuje tedy svalovy, dychaci a srdecné-cévni systém. Z hlediska
terminologického se nadzev této zdatnosti mize v raznych publikacich liSit. Mluvime
0 nepostradatelné slozce v kazdodennim Zzivoté. Pokud mame dostateCnou turoven této
zdatnosti, miZzeme predchdzet rizikim obezity, cukrovce, kardiovaskularnim

onemocnénim i1 nékterym typtim rakoviny. Aerobni zdatnost je mozné rozvijet cvicenim
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vytrvalostniho charakteru. Dalsi slozkou fazenou do télesné zdatnosti je slozeni téla.
Taktéz jako v predchozim ptipadé je spravné télesné slozeni uzite¢né jako prevence proti
obezité. V dnesni dob¢ totiz stile nariistd pocet déti s vétsSim mnozstvim télesného tuku.
Méfeni této slozky je pomérné choulostivou zalezitosti. Provadét by se tak mélo
v diskrétnich prostorech. Vyuzivame nékolika postupi jako jsou bioelektricka impedance,

méteni kozni fasy nebo index télesné hmotnosti.

Svalova sila a vytrvalost je taktéz jednou ze slozek zdravotné orientované
zdatnosti. Silu mizeme definovat jako schopnost vnéjsiho odporu pomoci svalového usili.
Zde je klicovym pojmem svalova kontrakce, jez muizeme dale d¢lit na izometrickou,
izotonickou a excentrickou. Pokud na to vSak nahlédneme ze zdravotniho hlediska,
nejpodstatnéj$i je silova vytrvalost. Coz je schopnost organismu vzdorovat unave pii
dlouhodobém silovém vykonu. Tuto slozku rozvijime pomoci posilovacich cviceni. U déti
ma rozvoj této slozky vztah k v€ku a pohlavi. V obdobi pubescence budeme schopnost
rozvijet jinak nez v mlad$im Skolnim véku. V obdobi vyvoje je velmi nebezpecna
nadmérnd zatéz z diivodu naruSeni stavby téla. Doporucuji se predevsim cviky s vahou

vlastniho téla.

Flexibilitu je mozZné definovat jako schopnost vykonavat pohyb v naleZitém
rozsahu. Na flexibilitu mé opét velky vliv vék a pohlavi, pfiCemz divky dlouhodobé
dominuji v této schopnosti nad muzskym pohlavim. Odrazi se tu také velky vliv dédi¢nosti.
Schopnost rozdélujeme na statickou a dynamickou nebo na aktivni (pomoci vlastniho usili)
a pasivni (za pomoci vnéjsich sil). Tato komponenta je dilezita pfedev§sim ke spravnému

drzeni téla. Pro rozvoj vyuzivame prostfedkil nesouci ndzev protahovaci cviceni.
Vykonnostné orientovana zdatnost

Abychom dokézali podat maximalni sportovni vykon, je pro nas vykonnostné
orientovana zdatnost nezbytna. Nezaméilujme ji vSak se zakladni motorickou vykonnosti
(motorickou zdatnosti, télesnou kondici). Samotnd motorickd vykonnost uz je vice
specificka a soustfed’uje se na podavani vykonu ve vymezené pohybové ¢innosti. Rozdily
mezi zékladni motorickou vykonnostni a motorickou vykonnosti uvadi pirehledné

nasledujici obrazek ¢. 8.
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Obrazek ¢. 8: Rozdil mezi motorickou zdatnosti a motorickou vykonnosti
Zdroj: Kompan a kol. (2009)

Sportovni vykon, na ktery se zaméfuje vykonnostné orientovana zdatnost,
definujeme jako aktudlni stav, kdy jedinec pomoci svych specializovanych schopnosti fesi
pohybovy tkol. Pohybovy tukol je samozifejmé vymezen pravidly dané sportovni
discipliny. Jestlize sportovec tyto vykony dokaze podavat opakované po delsi obdobi,

jedné uz se pak o sportovni vykonnost.

Aby sportovec sportovni vykon podal, je Zddouci maximalné vyuzit své vykonové
predpoklady. Ve sportovnim vykonu se odrazi tréninkovy proces, dale vliv vnéjsiho
prostiedi a také vrozené dispozice. Struktura sportovniho vykonu je pomérné bohatd.
V dnesni dob¢ existuje velké mnozstvi grafickych znazornéni sportovniho vykonu, jeden

Z nich uvadime niZe na obrazku 9.

Mezi tplné zakladni komponenty (faktory) podminujici sportovni vykon patii
faktory taktiky, somatické faktory, faktory techniky, kondi¢ni a psychické. Nelze fici, ktery
faktor hraje ve vykonu vétsi ¢i mensi roli, vzdy zalezi pfedev§im na daném sportovnim
odvétvi a situaci. Obecné by mély modely sportovniho vykonu identifikovat podstatné

komponenty vykonu a na druhé strané integrovat vykonnostni ptfedpoklady.
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Koordinaéni Pohybové

schopnosti dovednosti

L

FAKTORY TECHNIKY |

Motivace, emoce,

volni dsili aj. \

PSYCHICKE FAKTORY| /£~

SPORTOVNI

¢ ~ VYKON
FAKTORY TAKTIKY -

Senzomotorické, /

Kognitivni, taktické
schopnosti’

Talent, somatotyp,
zdravi

e S e

| SOMATICKE FAKTORY

* VNEJST PODMINKY |

= P N T

Zavod, vyzbroj a
vystroj, prostiedi,
rodina, povolani, trenér

] RYCHLOSTNI

VYTRVALOSTNI

OBRATNOSTNI

Obrazek €. 9: Struktura sportovniho tréninku
Zdroj: Grosser (2007)

Témer v kazdém sportovnim odvétvi hraji velikou roli somatické faktory. Jde
pfedevs§im o somatotyp - vySku, hmotnost, poméry a rozméry koncetin a téla, dale o télesné

slozeni (mnozstvi podkozniho tuku, pomér svalovych vléken,...). Kazdy jedinec je

Z hlediska somatotypu vymezen tfemi ¢islicemi od 1

télesnou komponentu. Jednim je ektomorf, jenz se

endomorf, kde urcujeme miru podkozniho tuku a mezomorf, kde nas zajimd mohutnost

svalstva a kostry.

Faktory techniky jsou taktéz nedilnou soucasti sportovniho vykonu. Technikou
se rozumi predevsim efektivni zvladnuti pohybového ukolu, vymezené pravidly dané
discipliny a moznostmi jedince. Ukol se snazime fesit, rychle, spravné a usporng. Jedna se
v podstaté o dovednost. Technika je soucasti tréninku uz od samotného zacatku kariéry.

Zpocatku si osvojujeme a zdokonalujeme zéklady, poté uz nastava proces diferenciace,

integrace, stabilizace a automatizace.
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Dalsimi faktory sportovniho vykonu jsou faktory psychické. V uzsim slova smyslu
je vykon vazany na schopnostech a motivaci. Mezi dal§i proménné psychiky fadime
charakterové vlastnosti jako je sebeduvéra, houzevnatost, pile, dale také volni vlastnosti
(cilevédomost, odpovédnost, bojovnost, trpélivost, odvaha). Dulezitou roli hraje také
emocni stalost a zralost. V neposledni fad¢ je to také socialni role, ktera nas z velké casti

ovliviuje.

Taktika je taktéz nedilnou soucasti sportovniho vykonu. Chapeme ji jako zptisob
feSeni SirSich 1 uzSich (dil¢ich) ukolii provadénych taktéz v souladu s pravidly daného
sportovniho odvétvi nebo discipliny. Hlavnim ukolem je vybér optimalniho feSeni v dané
situaci. Uplnym jadrem taktiky miizeme oznaovat lidské mysleni, kterému piedchazi
soubory védomosti a intelektové schopnosti. Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se
obecné povazuji pohybové schopnosti: vytrvalostni schopnost, flexibilita, rychlostné-

obratnostni schopnost, silovou schopnost a koordina¢ni schopnost.

Vykonnostné orientovana zdatnost neni viibec tak Gzce spojend se zdravim jako ta
zdravotné orientovand, dosahujeme v ni co mozna nejvyssi Urovn¢ za dosazenim
sportovniho vykonu. Slouzi nam také jako ukazatel pti motorickych testech. Podle nich
pak zafazujeme déti do sportovnich tiid, klubd, ¢i kontrolujeme jejich vykonnost

a tréninkové metody.

1.2.2 Vybér metod pro realizaci testovani

Pro hodnoceni stavu trénovanosti ndm slouzi motorické testy. Ve své podstaté
pokud chceme v terénnich podminkach zjistit Groven télesné zdatnosti, motorické testy
jsou jedinym feSenim. Miizeme pomoci test systematicky sledovat a vyhodnocovat nejen

motoricky stav jedince, ale také Gi¢innost tréninkovych metod a prostredk.

Kondi¢ni test v terénnich podminkach maji pomérmé dlouhou historii. Zacinaji uz
v poloviné 20. stoleti. Vedly se také debaty, zda je pro déti Skolniho véku z hlediska
psychomotoriky testovani vhodné. Testovani by meélo mit pfirozeny efekt, tedy vést
ke kultivaci sebepoznani, pak to ma smysl. V poslednich letech zaznamenala koncepce
hodnoceni télesné zdatnosti zna¢ny posun. PredevSim orientace odbornikil se presunula
spiSe na zdravotn¢ orientovanou zdatnost, ale také celkové na zjednoduseni polozek a stim
spojenou jejich redukci. Vezméme napiiklad testovou baterii Eurofit, jez méla
9 motorickych testi a o deset let novejsi UNIFITTEST, ktery pouzil 4 jednoduseji
pouzitelné subtesty (Simonek, 2012).
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Pokud to shrneme, testové baterie by mély byt srozumitelné pro probanda
I examinatora, ¢asové nenaro¢né a také vyuzivat pomucky a prostfedky, které jsou vSude

dostupné.

Motoricky test miizeme zadefinovat jako standardizovanou pohybovou zkousku,
ktera urCuje uroven pohybovych predpokladi jedince. Jedna se o pohybovou ¢innost, ktera
je dana pfislusSnymi pravidly. Hodnoceni se boduje a pridéluje se tzv testové skore,
na zaklad¢ predem danych testovych norem. Osoba, jenz test provadi se nazyva proband,
testovand osoba, respondent. Osoba, ktera testuje své svéfence fikame examindtor neboli

zkousSejici (Mékota, Blahus, 1983).

Kazda testova baterie se sklada z n¢kolika riznych subtestt (dil¢ich testil). Kazdy
test zvlast’ je ohodnocen urcitym poctem bodu, které se pak séitaji do celkového vysledku.
Veskeré vetfejné pouzivané testové baterie musi splilovat podminky standardizace. Jedna se
pfedevsim o opakovatelnost, kterd ndm zaru¢i pouzit totozny test i za pul roku (tedy

standartni podminky, metodiku), dale validitu a reliabilitu.
Testové baterie

Pro hodnoceni télesné zdatnosti bylo nejen u nas poskladano i ovéfeno hned
nékolik testovych baterii. Kazdd baterie obsahuje 3-8 motorickych testli a somatickou
charakteristiku (méfeni vySky, hmotnosti). Mezi zakladni uZivané baterie patfi:
UNIFITTEST, FITNESSGRAM, EUROFIT, INDARES VOZ. VSechny baterie si nyni

rozebereme podrobngji nize.
UNIFITTEST

Tato testova baterie vznikla uz v roce 1993, kdy byl publikovan 1 jeji prvni manual.
Pro vékovou kategorii 6-14 let pro zdravotné i vykonnostné orientovanou zdatnost jak je
vidét ztabulky 2. Obsahuje Ctyfi motorické testy a meéfeni zakladnich somatickych
parametrl jako je: métfeni koZnich fas, télesnd hmotnost a vySka. Z motorickych testl je to
skok daleky z mista, ¢lunkovy béh 4 x 10 metrd, vytrvalostni ¢lunkovy béh a leh-sed.
V pribehu let byly testy opét ovéfovany a normy poupravovany. Pro kategorie véku 7, 11
a 15 let byly stanoveny také standardy minimalni, optimalni i specifické (Rubin, a kol.,
2014).
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Tabulka ¢. 2: Slozeni testové baterie UNIFITTEST

EKOMPONENTA TELESNE ZDATNOSTI TEST
ZDRAVOTNE ORIENTOVANA

Bl
Méfeny 3 koznich fas
Chiize na 2 km#

Aerobni zdatmost Béh na 12 oun*

Telezne slozemi

Vytrvalostoa dhmkon béh*
Vydrz ve shybu®

Svalova sila a vvtvalost Shybv*

Lehy-zedy
Flexibalita Predklon v sedu®
VYEONNOSTNE ORIENTOVANA
S1love schopnost Skok daleky z mista
Rychlostni a koordmaéni schopnost Clunkowvy béh 4 x 10 m

Vysvétlivky: * selektivni test
Zdroj: Rubin a kol. (2014)

EUROFIT

Vznik této testové baterie inicioval Vybor pro rozvoj sportu Rady Evropy, kdy
chtél ziskat nastroj pro mozné porovnavani télesné zdatnosti napfi¢ evropskymi zemémi.
Proto v roce 1983 vznikla pro tuto testovou baterii metodicka ptirucka pro Skolni mladez.
Vladam se dokonce dostalo dirazného doporuceni zabyvat se urovni t€lesné zdatnosti
a vénovat této baterii velkou pozornost. Poté byla experimentalni ptirucka s celou testovou
baterii ovéfena patnacti evropskymi staty a vznikl manual s nazvem Eurofit. Tato baterie se
zaméfuje nejen na zdravotné orientovanou zdatnost, ale také vykonové orientovanou.
Obsahuje 9 motorickych testd. Jedna se o dobie propracovany systém, avsak s velkou
narocnosti na materialni vybaveni, personalni obsazeni i ¢as. I pfes tyto nedostatky
zaznamenavame vysledky velkych Setfeni z Italie, Polska, Belgie, Irska, Litvy, atd.
Miizeme ji v dneSni dobé povazovat za nejrozsifencjsi baterii v Evrop€ (Rubin, a kol.,

2014).
FITNESSGRAM

Taktéz jedna z velmi dobte propracovanych koncepci testovani s jistymi podnéty
na zmény v testovani télesné zdatnosti na kolach V Ceské republice. Prvni verze vysla uz
roku 1982. Z vyse uvedenych testovych baterii vysla pro hodnoceni zaka Skolniho véku,

cose testovani a hodnoceni tyce, jako nejvhodnéjsi. Jedna se o testovou baterii
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s dlouholetym vyvojem. Jen posledni verzi miizeme povazovat za vysledek vyzkumu
trvajiciho 25 let. Jedna se o testovou baterii vhodnou pro hodnoceni zdravotné orientované
zdatnosti. Je také podle slozek zdravotné orientované zdatnosti rozdélena. Jednad se o
testovou baterii, ktera neni naro¢na na ¢as a material, coZ je pro $koly velikou vyhodou.
Obsah baterie tvoii pét motorickych testd, méfeni somatickych parametri a dotaznik

ohledné pohybové aktivity.
ovov

Olympijsky odznak OVOV patii kjedné z nejnové¢jSich testovych baterii.
Za vznikem stoji slavni &esti desetibojati Roman Sebrle a Robert Zmélik. Odznak je tvofen
pro vSechny kategorie od 7 let vySe. Obsahuje devét motorickych testli a jeden, ktery
si zvoli z dalSich tfech. Jednou za rok se pro nejnadanéj$i porada republikové finale

za doprovodu znamych atletickych sportovci.

Tabulka ¢. 3: Slozeni testové baterie OVOV

KOMPONENTA TELESNE ZDATNOSTI | TEST
ZDRAVOTNE ORIENTOVANA

Béhnalkm

Dnbhng v prostoru 2 min

Aerobmi zdatnost . -
Plavami 2 mun*

Skakani pres Svihadlo 2 min®
Ehky 2 man
Svalova sila a vytrvalost Lehy-sedy 2 min

Modifikované shyby 2 man

VYEONNOSTNE ORIENTOVANA

Heod 150 2 muckem

Silove schopnosti Hed 2 kg medicmbalem obouwrué vzad

Trojskok snozmo z mista

Eychlostm a silove schopnosh Skok do dalky z rozbéhu

Eyehlostni schopnost Béh na 60 m

Vysvétlivky: * alternativni test
Zdroj: Rubin, a kol., 2014
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INDARES

Testova baterie vykonnostn¢é orientované zdatnosti (VOZ) vznikla pod zastitou
institutu INDARES. Nejprve byla vyvinuta baterie pro hodnoceni zdravotné orientované
zdatnosti. Jedna se o nejnovéjsi testovou baterii v Ceské republice, na kterém spolupracuje
Univerzita Palackého v Olomouci s Centrem kinantropologického vyzkumu. Nejprve
vznikl modul pro sebehodnoceni télesné zdatnosti a baterie pro zdravotné orientovanou

zdatnost, az poté pro zdatnost vykonostné orientovanou. Baterie, které je uzito v této praci

obsahuje 6 motorickych testti s méfenim somatickych charakteristik.

Tabulka ¢. 4: Slozeni testové baterie INDARES

EOMPONENTA TELESNE ZDATNOSTI |IE5T [jednotka méfreni]

ZDRAVOTNE ORIENTOVANA

Télesneé sloZeni

Télesna vyika [cm]

Télesna hmotmost [kg]

BMI [kzm’]

Télesny tuk - méfend 2 koimich fas [¥a]

Asrobni zdatmost

Vytrvalosini Elunkovy béh [podet]

Béhna 1500 m [mun's]

Elidovi srdeéni frekvence [min™']

Swalova sila a vytrvalost

Eliky [pocet]

Modifikovane lehy sedy [podet]

Zaklon v lebu [cm]

Flexibilita

V-predklon [cm)

Dotyk prsti za zady [ano/ne]

VYEONNOSTNE ORIENTOVANA

Télesne sloZeni

Tealesna vyika [cm]

Télesni hmetnost [kg]

BMI [kz'm’]

Télesny tuk - méfend 2 koinich fas [%e]

Bézacka vvirvalost

Alternativai tesiy:

*Wvtrvalostni chimkovy beh [pocet]

Béh pa 1500 m [man's]

Sulova vytrvalost

Alternarivei tesiy:

*REliky [pocet]

Shybv padhmatem [podet]’

Vydrz ve shybu nadhmatem [=]

Explozvni sila

Skok daleky z mista [cm]

Heod knketovym mickem z mista [m]

Ryechlost

Alternativei tesiy:

Clunkowy béh 4x10 m [5]

Béh na 60 m z nizkeho startu [z]

Pohyblivost

#*V -pledklon [cm]

Vysvétlivky: * preferovany test
Zdroj: INDARES.COM (2017)
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1.3 Charakteristika vékovych obdobi

Lidsky zivot v jeho vyvoji vystizn¢ rozdélil na urcité faze jiz J.A.Komensky.
V zivoté muze vymezil celkem 7 etap: dité, pachole, mladenec, jinoch, muz, stafec a kmet.
U zen charakterizoval pouze 6 etap: dévéatko, dévCe, panna, Zena, stafena a babicka. Pro

vzdélani jedinct v dospivajicim véku méla slouzit latinska skola.
Obdobi dospivani je mozno vymezit dvéma hrani¢nimi zménami:

- prvnimi pfiznaky pohlavniho zrani (objeveni prvnich sekundéarnich pohlavnich znak)

- akceleraci rastu a dovrseni plné pohlavni zralosti (schopnosti reprodukce).

Dospivani tvofi velmi rozsdhlou etapu a psychicky vyvoj v tomto obdobi
se projevuje téZ vysokou intraindividualni, ale interindividudlni variabilitou. U nékterych
divek se sekundarni pohlavni znaky pocinaji jevit jiz v 8 letech, u druhych divek teprve
v 15 letech, aniz by to znacilo né€jakou vyraznou poruchu. Pro vyvoj chlapct se v tomto

sméru udava rozmezi 9 - 17 roka.

Vzhledem k tomu, Ze v tomto pfechodném - tranzitivnhim obdobi mezi détstvim
a dospelosti je velky €asovy rozdil, byva toto obdobi déle jesté vnitin€ ¢lenéno. Obdobi
pubescence se d€li na dalSi faze prepuberty (rané dorostenectvi) a fazi vlastni puberty
(sttedni dorostenectvi). Nasleduje pak obdobi adolescence. V podstaté se jedna
0 postpubertu. Jedinci v této vyvojové fazi byvaji v mluvé oznacovani jako “mladistvi”
nebo “dorost”, némecky “Jugendalter” ¢i anglicky “teengers” (TrpiSovskd, Hefmanova,

1993).

V nasledujici kapitole se podrobnéji podivame na charakteristiky vékového obdobi
pubescence. Tato ¢ast lidského Zivota se datuje v rozmezi od 11 az 13 let a kon¢i okolo 15.
az 16. roka Zivota. Jak zminuje Jefabek, 1ze ho také nazyvat sttednim Skolnim vékem nebo
jak piSe Pefi¢ ¢1 Dovalil, jedna se o star$i Skolni vék. Toto vékové obdobi mezi mladSim
Skolnim vékem a adolescenci je charakteristické velkymi biologickymi a psychologickymi
zménami. MlUZzeme ho povazovat za piechod mezi détstvim a dospélosti. Nastup
pubescence je ovlivnén Cinnosti zl4z s vnitini sekreci (endokrinnich zlaz). Tyto zlazy
vypousti do krevniho obéhu velké mnoZstvi hormonil. Tento proces je velmi individualni

a u kazdého jedince rozdilny ( Dovalil, 1998, Pefi¢, 1998, Jefabek, 2008).

Celé obdobi pubescence muzeme rozdé€lit do dvou fazi. Prvni probihd v obdobi
od 10. do 13. roka zivota a Casto se nazyva prepubescence. Do tohoto obdobi spadaji

jedinci, jejichz namétfené vysledky rozebird a hodnoti tato diplomova prace. Druhd faze
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pubescence je vlastni puberta. Jelikoz je prolinani jednotlivych vékovych obdobi velmi
individudlni, nelze s pifesnosti urCit roky pfechodu a zmén (gtilec, 1989, Langmeier,

Krej¢ifova, 2006).

Ve skibobovém sportu se veékové obdobi pubescence tadi do kategorie zactva.
V zévodech na nérodni rovni jezdi cela skupina Zactva do 15let spolecné. V zavodech
mistrovstvi svéta je zactvo rozdéleno do skupin mladsi zaci/zakyné do 12let a starsi

zaci/zakyné ve veéku 13-15 let (Skibob.org, 2013).

1.3.1 Somaticky a motoricky vyvoj v obdobi pubescence

Obdobi puberty je charakteristické vyvojem druhotnych pohlavnich znakt
a dozranim pohlavnich organii, dokonc¢enou ovulaci u divek a spermatogenezou u chlapcu.
Dochazi hlasové mutaci kvili zrychlenému ristu hrtanu. Zmény v kiizi maji za nasledek
Casty vyskyt trudovitosti pleti obliceje (akné). V této dobé& se Casto projevuji rizné skryta
onemocnéni ¢i poruchy oci, srdce, plic, diabetu nebo revmatismu (TrpiSovska, Hefmanova,

1993).

Nejen z hlediska télesného vyvoje se jednd o velmi nerovnomérné obdobi, ale
i Z hlediska psychického a socialniho. Pokud se zaméfime na vyvoj télesné vysku, mizeme
konstatovat, Ze dochéazi ke stdle rychlejSimu rGstu v obdobi pubescence. Méni se zde
daleko vice, nez v kterémkoli jiném obdobi. Stejné tak je tomu i1 s pfibyvanim télesné
hmotnosti. Kviili tomu, ze se tento rist neprojevuje na celém organismu rovnomeérné,
mohou negativné plisobit na kvalitu pohybtl jedince. Je to dusledek toho, Ze koncetiny
rostou rychleji nez trup a rast do vysky je rychlejsi neZ ptibyvani svalové a tukové hmoty.
Z toho davodu je vhodné dbat u déti v obdobi pubescence na presnost provadéni cvikl

a motorickych cviceni. (TrpiSovska, Hefmanova, 1993, Peri¢, 2008).

Kdyz se blize podivame na rozdily ve vyvoji chlapct a divek, mizeme konstatovat,
ze pusobenim rozdilnych hormonti se zvétSuji rozdily mezi nimi. U chlapch dochazi
k narastu sily az kolem 35%. Svalova hmota piibyva druhotné, kvtli rychlejSimu rustu
kosti do dalky. U divek dochazi ke zvySenému ukladani tukd. Nejnachylnéj$imi partiemi je
oblast bticha, bokli a hyzdi (Langmeier, Krejcitova, 2006, Jetabek, 2008).

U divek je nastup pubertdlnich zmén diivE€jsi oproti chlapcim. Riegrova
a Ulbrichova uvadéji primérny rozdil 1 rok. Zacatek téchto transformaci probiha okolo 13.

roku zivota na rozdil od chlapcti, u kterych dochazi k prvni poluci v obdobi kolem 14let.

Narust télesné vysky zacina diive u divek, a to uz v obdobi mezi 11. a 13. rokem. V tomto
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obdobi divky Casto pievysuji chlapce jak vyskou, tak hmotnosti. V této Casti pubescence
vsak dochézi zaroven ke stagnaci a dale jiz piili§ neprobiha rist do vySky. Naopak chlapci
ve veéku 13let jsou teprve pred zafatkem hlavniho a nejrychlejSiho rastu. Na rozdil
od divek muze toto obdobi hlavniho ristu pietrvavat daleko déle. Diky tomu divky brzy
dorostou a posléze piekonaji a dosahuji vyssSich velikosti jak vySkovych, tak hmotnostnich

(Riegrovéa, Ulbrichova, 1998).

Kazdé novéjsi a novéjsi publikace uvadi postupné nizsi véky, kdy dochazi
k nastupu puberty. Kdyz se podivame do studii z let 1897 a 1962 uvidime rozdil dvou az tii
let. Matiegkov uvadi ve své¢ studii, ze primérny nastup menarche u ¢eskych divek ptichazi
okolo 15 - 16 roku, studie z roku 1938 jiz uvadi obdobi 14. roku a Prokopec v roce 1962
télesné hmotnosti 1 vySky je znadm jako sekuldrni akcelerace. Dnesni studie napiiklad
udavaji primérny vék zacatku menstruace v rozmezi 12,-13,0 let. Sekularni akcelerace je
disledkem zmény vyzivy, absence vétSiny diive tradi¢nich détskych nemoci, s miSenim
etnik a s celkovou zménou Zzivotniho stylu. Tento trend probihd pfedevSsim u populaci

v Evropé a Severni Americe (M¢kota, a kol., 1988, Suchomel, 2004).

Somatika hraje vyznamnou roli pfi vykonech ve sportovnich disciplinach
a sportech samotnych. V obdobi pubescence se vétsina divek zacind klast diraz a zajimat
se 0 svilj vzhled, proto jsou ochotngjsi zapojovat se do sportovnich aktivit. Také chlapci
zacinaji zjist'ovat, Ze jsou schopni ziskat vice svalové hmoty. Tyto faktory je dobré vyuzit
pfi praci s détmi a pouzit je jako motivaci na sport. Samoziejm¢, Ze ndm to nepomuze
natolik ovlivnit somatické parametry, které jsou jednim z pfedpokladii zdkladni motorické
vykonnosti. Pfedev§im ve sportech vyuzivajicich rychlostné silové schopnosti se klade
diiraz na praci s détmi v obdobi puberty, protoze motorickd zdatnost je ovlivnéna

somatickym vyvojem z obdobi Skolniho véku (M¢kota, a kol., 1988, Suchomel, 2004).

1.3.2 Psychicky vyvoj v obdobi pubescence

Pubescence je soucasti obdobi dospivani. V této fazi zivota podle psychologa
Eriksona kazdy jedinec hleda svoji vlastni identitu osobni a socialni. Coz lze jednoduse
vyjadiit, Ze hledd odpovédi na otdzky, kdo jsem a kam patfim. S hledanim odpovédi
souvisi, ze je Casto emocn¢ labilni. To vSak pfedevSim souvisi s ¢innosti hormondlniho
systému pohlavnich Zlaz. To ze se jedna o zésadni biologicky meznik dokazuje i to, Ze je to

obdobi nové¢ kvality sebeuvédomovani. Clovek si zacina vice vS§imat toho, jak komunikuje,
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jak co proziva nebo jak mysli. Dllezitéd je vlastni zkuSenost pubescenta. Dilezité udalosti,
zkuSenosti a pocity, kterymi si projde v tomto obdobi si vétSinou nese sebou po zbytek

svého zivota a nikdy na n¢ nezapomene (Langmeier, Krejéitova, 2006).
Kognitivni procesy

Béhem dospivani si jedinec utvaii formalni operace v mysleni. Zhruba okolo
12. roku zivota se zacina objevovat hypotetické mysleni, kombinacni schopnosti, operace
s abstraktnimi pojmy, diky tomu dokdzeme hledat alternativni cesty k feSeni problému.
Rozviji se abstraktni mysleni, zobeciiovani neverbalni i verbalni symboliky a schopnost
konceptualizace. Déle se rozviji logicka pamét’, diky niz vyuzivdme vztahi mezi pojmy.
Pamét’ se méni 1 diky zvySovani kvantity ulozenych informaci v dlouhodobé paméti
azvySuje se kapacita pro zpracovani informaci. Pozornost na urcit¢é tkony je vice
zamétena, systematikd, planovitd v disledku posunuti myslenkovych procesii na vyssi
urovenn. Byva vSak naruSovana kvili vlivu hormondlnich funkci. Z toho plyne, Ze
I schopnost koncentrace je kolisava. To ma vliv na neschopnost soustiedit se pfi uceni,

stiidani zajmi nebo emoc¢ni labilitou (Langmeier, Krejéitova, 2006).

Celkovée se rozviji a ukotvuje formaln¢ abstraktni zptisob mysleni, ktery ovlivituje
dospivajicitho v postojich na kazdodenni Zivot. Jedinec tak dokaze srovnavat, kritizovat,
pouziva kritické mysleni, nachazi nové zpiisoby moralniho hodnoceni, ktery je zalozeny
na vlastnich pravidlech a normach. Takovyto Clovék je také jiz empaticky a zamétuje

se na své sebehodnoceni.
Emocionalita a moralni vyvoj

V obdobi dospivani se projevuje vice odstinli citovych zazitkli a emoci. Celkove je
toto obdobi citlivé na silné prozitky. Nejvyznamnéjs$i jsou projevy lasky, pratelstvi,
empatie ¢i schopnost udrzeni partnerstvi a pratelstvi. Béhem pubescence se objevuje
zvySend emocni labilita, ktera souvisi s hormondlnimi zménami, zvySenou mirou
sebereflexe a egocentrismu. Typické jsou pocity smutku, vzteku, nejistoty, agrese, dale
vulgarni vyjadfovani nebo touha po pfijeti a sblizeni. Tato vysokéa naladovost a labilita
prechéazi v pozdéjsi adolescenci. Projevuje se v mensi emocionalni drazdivosti, impulzivité,
ve vetsi extraverzi a vyssi stdlosti v citovych projevech. Béhem pubescence také dozrava

temperament jedince.

Z hlediska moralniho vyvoje dochazi k zasadnim zménam, protoze se méni moralni

postoje. Do obdobi stiedniho Skolniho véku byl jedinec zvykli se fidit pravidly danych
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spolecnosti, rodinou a nyni si formuje pravidla vlastni zvnitinéna. Kazdy jedinec ma rtzné
svédomi ovlivnéné osobnosti a vlastnimi zkuSenostmi, avSak zalind se fidit podle ngj.
Jelikoz jsou, predevSim zpocatku, velmi kriti€ti k dospélym a cCasto obtizné pfiijimaji

vvvvvv

k pifekonani tohoto obdobi, protoZe Casto akceptuji pouze absolutné platné idealy, zasady.
Socializace a vztahy s vrstevniky

Jednim z nejvyznamnéjSich faktorti ovliviigjicich zivot ditéte, které je v této
interakci aktivnim Cinitelem, je spolecnost. Ta rozviji takové kompetence a vlastnosti,
které povazuje za dilezité. Nezapomenime, Ze naopak potlacuje ty, které jsou z jejiho
hlediska nezddouci. Primarné je dit€ ovliviiovano rodinou. DalSimi skupinami, v nichz
vyrusta, formuje svoji osobnost - socializuje se jsou Skola, Skolni tfida, vrstevnicka
skupina, skupina zajmového krouzku, apod. Pomoci téchto skupin si jedinec osvojuje
urcité normy, postoje a pravidla chovani. U¢i se byt soucasti s piijetim urcitych roli, jejichz
obsah musi pfijmout, pochopit a podle téchto pozadavku se také i chovat. Kazda role
podporuje rozvoj urcitych dovednosti, vlastnosti a schopnosti. Role sourozence, spoluzéka,
spoluhrace atd. maji pro ¢loveéka ur€ity vyznam, jejimzZ pfijetim se stdva integrovanéjSim

ve spole¢nosti (Cacka, 2000).

V obdobi celé adolescence dochdzi k uvolfiovani zavislosti na rodi¢ich
a navazovani vyznamnéjSich vztaht s vrstevniky. Diky tomu muze jedinec budovat svoji
individualitu, ma tak prostor pro socidlni uceni a pfipravu pro trvalé emocni vztahy
Vv dospélosti. Pro dospivani je dillezity proces osamostatiovani a rozSifovani socidlnich
vztahti pro dalsi vyvoj a prevzeti pozdéjSich zékladnich roli manzelstvi a rodiCovstvi.
Nékdy je také obdobi dospivani oznatovano jako obdobi druhého socialniho narozeni. Cim
hlubsi, jist¢j$i, méné¢ konfliktni jsou vztahy, které dit€¢ k rodi¢lim navazalo, tim snéaze

probiha i cely proces emancipace nutny pro osobni zrani (Macek, 2003).
Rodina

Rodina hraje bez pochyby v obdobi pubescence stile velmi silnou roli. Dilezité je,
aby rodice vhodné reagovali na osamostatiiovani svych potomki a jejich hledani své role
mezi vrstevniky ve spolecnosti. V tomto obdobi je vliv vrstevnikll nejvetsi v dosavadnim
zivoté. Je dilezité, aby byla rodina zdrojem bezpeci a jistoty. Pokud se v tomto miiZze na
rodinu spolehnout, mnohem jednoduseji se pak odpoutava, nachazi nové vztahy

s vrstevnik, pozd€ji s partnerem. Je prokazané vyzkumy ze chlapci, nimZ otcové vice
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naslouchali a participovali jejich ndzory maji silné rozvinuty pocit vlastnich hodnot.
Ptedevsim ke konci pubescence je kontraproduktivni se snazit zvySovat kontrolu na svymi
potomky, protoze diky Casto extrémné se projevujicimu egocentrismu Ize naprosto ztratit

kontrolu nad nimi a kontakt s nimi (Vagnerova, 2007).
Zajmova ¢innost v dospivani

V obdobi dospivani se v soucasné dobé deti zajimaji predevSim o digitalni
technologie a pocitace. Coz z hlediska budoucich profesi mlize byt i pfinosné, ale nesmi
se jednat pouze o hrani her a feSeni socialnich siti. Jak to udrzet v pfijatelné mife mize
rodi¢im napomoci zajmova ¢innost jejich déti. Velké mnozstvi mladych sportovceil v tomto
obdobi pfestava sportovat nebo méni sva zaméteni ne kvuli své vili, ale pro atraktivitu
pted svymi vrstevniky. Je dobré ukotvit v nich nadSeni pro dany sport a odvétvi. Dana
z4jmova Cinnost (sport) by se pokud mozno mél stat jejich pifirozenou soucasti Zivota, aby

mohli i dale své nadSeni predavat dale svym ptateliim, roding, détem (Macek, 2003).

1.3.3 Trenérsky pristup v obdobi pubescence

Doséhnout co nejlepSich vysledkit v daném sportovnim odvétvi je samoziejmé
hlavni cil kazdého trenéra. Jinak tomu neni ani u trenéri mladeze. V porovnani s trenéry
dospélych je na ty trénujici déti kladen dalSi poZadavek, a to aby se snaZili nejen dosahnout
co nejlepSiho vykonu, ale také se postarali o jejich vSestranny rozvoj osobnosti. V obdobi
pubescence je také nezanedbdvat stale vSestranny motoricky rozvoj a tréninkové jednotky

obohacovat o rizné druhy sportii a pohybti.

Jak je zminéno v pfedchozi kapitole, jednd se o velmi slozité a narocné obdobi
nejen pro samotné svéfence, ale i pro vychovatele, trenéry ¢i rodi¢e. M¢l by byt kladen
veliky dlraz na zpisobilost trenéra jak z hlediska znalosti problematiky obdobi
pubescence, tak i na jejich trenérské a vychovné dovednosti. Dulezité je, aby dokdzal
spravné propojit znalosti o danych vékovych obdobich s tréninkovymi jednotkami.
Podobng, jako je tomu u hodin télesné vychovy, tak i trénink déti by mél byt organizovan
tak, aby byl zaroven zapojen co nejvétsi pocet déti. Tim se vyvarujeme, aby nedochdzelo
k prostojim, béhem kterych by svéfenci pouze pasivné piihlizeli. Velmi dilezité je
vyvarovat se toho, aby se déti naucily $patné pohybové stereotypy. Tomu piedejdeme tak,
ze jsou pozadované cinnosti déti neustdle kontrolovany, aby byly provadény piesné
a spravné. K tomu napomtize dodrzeni piiméfeného poradku a kazné pii tréninku (Stilec,

1989, Peric, 2008).
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Abychom docilili spravného efektu a zajistili predev§im to, ze bude déti trénink
bavit, méli bychom dodrzet predevsim dvé zasady. Tou prvni je dostateéné trenérské
zajisténi. Je dulezité, aby skupinové Ccinnosti byli vyvazeny individudlni praci
s jednotlivymi svétfenci. Naptiklad pii ucasti dvou trenért pii tréninkové jednotce o ucasti
tteba 20 déti znamend, ze kdyby se trenéti kazdému vénovali stejnou dobu (napt. jednu
minutu), dostane se s kazdym do kontaktu jen maximalné¢ 3-4x. To, pokud bychom chtéli
nacviCovat néco technicky narocného, je velmi malo a pfinasi tak malou efektivitu
tréninku. V takovych ptipadech je dobré omezit pocet déti v tréninkové jednotce nebo

si zajistit dostate¢ny pocet asistentd.

Druhou podstatnou zdsadou je mit spravné a disledné naplanovany cil a prib¢h
tréninku. Na zacatku kapitoly jsme se zminovali o tom, ze je dualezité, aby bylo do danych
aktivit zapojeno co nejvetsi mnozstvi Gcastnik. To mize byt pfi Spatné organizovaném
a nenapldnovaném tréninku veliky ofiSek. Je proto dobré mit dlouhodoby plan, aby
jednotlivé tréninky na sebe navazovaly a kazdy samotny trénink mit disledné pfipraveny.
Tim myslime, mit zajisténé, pokud mozno pripravené pomicky, aby byl zajistén
dostateény pocet trenéri/asistentii, déti byly vhodné rozdéleny do skupin iz hlediska

pfiméfeného poctu a dalsi aspekty, které by brzdily pribéh tréninku (Peric, 2008).

49



2 CILE PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je analyzovat a porovnat urovein télesné zdatnosti
déti ze skibobovych klubti Ceské Republiky a Rakouska v kategorii Zactva na zakladd

vybranych motorickych testu.

Dil¢i cile:

Prostudovat zdroje v oblasti télesné zdatnosti a jizdy na skibobu.
Vybér metod pro zpracovani testovani.

Realizovat motorické Setfeni pomoci testd INDARES.
Zpracovat namétené hodnoty.

Vyhodnotit a porovnat zjisténé vysledky.

S o

Stanovit doporuceni pro kondi¢ni pfipravu v ¢eskych klubech.
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3 METODIKA PRACE

Kapitola se zabyvd vybérem a charakteristikou souboru, ktery byl pro dané
testovani vybran. Je zde popséana charakteristika pouzitych metod a zpisob, kterym byla

data zpracovana.

3.1 Vybér a charakteristika souboru

Pro testovani byly vybrany déti z Ceskych a rakouskych skibobovych klubt
z kategorie Zactva. JelikoZ jezdi na skibobu malo divek, sklada se testovany soubor pouze
z chlapct. Vékova rozpéti jsou 11, 12 a 13 let, které vSechny spadaji do spole¢né kategorie

zactvo v narodnich zavodech.

Vybér vékové hranice souvisi s nékolika faktory. Jde pfedevsim o to, Ze v tomto
rozmezi je v soucasné dob¢ nejvétsi zastoupeni a predevsim se s détmi v tomto véku zacina
vice pracovat. Jelikoz nejvétsi konkurence pro Ceskou republiku je v soudasné dobé
z rakouské strany, jak je vidét z tabulky ¢. 5 vysledkd mistrovstvi svéta juniord, je druha

testovana skupina pravé mladez z tohoto statu.

Tabulka ¢. 5: Vysledky juniorského mistrovstvi svéta 2016

Nation Gold Silber Bronze Gesamt

Deutschland 4 7 4 15

> Il n Grossbritannien 0 0 0 0

[ —
memmm Luxemburg 0 0 3 3

I
s Osterreich 23 18 11 52

Schweiz 4 0 6 10

Brasilien 0 1 3 4

Tschechien 9 11 10 30
!Frankreich 0 3 1 4

Gesamt 40 40 38 118

Zdroj: skibob.org (2016)
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Testovani se uskute¢nilo v rozmezi ¢ervenec — zati roku 2017 a vétsina vysledkt byla
naméiena na spolecnych soustiedénich. Zbyla data byla naméfena ve stejném casovém obdobi
v jednotlivych klubech samostatné. Celkem se testovani zicastnilo 66 jedinct. Z celkového
poctu bylo 35 zastlpci ¢eskych zavodnikl a 34 rakouskych. Obé skupiny byly ve vékovém
rozmezi 11 — 13 let. V nasledujicich dvou tabulkach nalezneme somatickou charakteristiku

rakouskych i ¢eskych chlapci.

Tabulka ¢. 6: Somaticka charakteristika CZE chlapci

11,00 - 11,99 12,00 - 12,99 13,00 - 13,99
vek [roky] (n=11) (n = 10) (n = 14)
parametry X=*s X=*s X=*s
vyska [cm] 1484 + 7,1 153,8+5,5 1552+ 6,6
hmotnost [kg] 37,1+£45 423+59 442 +53
BMI [kg/m2] 16,82 + 1,4 17,8 +1,3 183+1,2

Vysvetlivky: n — rozsah souboru, X — aritmeticky pramér, S — smérodatna odchylka, BMI —

boddy mass index

Tabulka ¢. 7: Somaticka charakteristika AUT chlapci

11,00 - 11,99 12,00 - 12,99 13,00 - 13,99
veék [roky] (n = 10) (n=12) (n=12)
parametry X+s X+s X+s
vy$ka [cm] 148,153 1544+ 7.9 1591+ 11,1

hmotnost [kg] 37,7+4,7 41,2+ 6,3 458 +8,7
BMI [kg/m2] 172+1,7 171+ 1,4 17.9+1,7

Vysvetlivky: n — rozsah souboru, X — aritmeticky primér, S — smérodatna odchylka, BMI —
boddy mass index

V tabulkdch nalezneme primérné hodnoty vysky v centimetrech, hmotnosti

v kilogramech a BMI (Boddy mass index). Ten ukazuje pomér mezi hmotnosti

v kilogramech a vysSkou v metrech ¢tvereénych. VSechny zminéné hodnoty nalezneme

ke vS§em veékovym hranicim od 11 do 13 let. Jak vyska, tak hmotnost rostou soumérné

S jejich télesnym vyvojem. MiiZzeme si povSimnout, Ze u ¢eskych chlapcii roste soumérné

I BMI, ¢emuz tak neni u chlapci rakouskych.
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3.2 Charakteristika pouzitych metod

K testovani skibobové mlddeze byla vybrana testova baterie INDARES VOZ
urcena k diagnostice vykonnostné orientované zdatnosti. Tato testova baterie ovétuje také
pohybové schopnosti pomoci dil¢ich testl, jejichz soucasti jsou i somatické testy. Cela

baterie se sklada z nasledujicich testt:

- Somatické parametry (t€lesna hmotnost, télesna vyska, BMI).

- Skok daleky z mista (explozivné-silova schopnost).

- V-ptedklon v sedu (flexibilita).

- Kliky (vytrvalostné-silova schopnost).

- Clunkovy béh 4 x 10 metrii (rychlostni schopnost a obratnost).

- Leh-sed opakované po dobu 1 minuty (vytrvalostné-silové schopnosti).
- Vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 metra (vytrvalostni schopnost).

Jelikoz byla vétsina vysledktl ziskana ze spoleéného soustiedéni, byla tak zajiSténa
korektnost a objektivnost vSech vysledkd. Trenéfi asistujici pii testech byli dostatecné
proskoleni pted samotnym soustfedénim, diky tomu mohli doplnit vysledky i1 o jedince,
kteti se pfimo neucastnili testového soustiedéni. Métenim rakouskych chlapci byl povéfen
jejich soucasny reprezentacni asistent trenéra. V nasledujicich bodech podrobné popiSeme
jednotlivé testy. Popis bude vychézet ptimo z manuali INDARES.COM (2017), aby byly

w7

poskytnuty co nejpresnéjsi informace.

Somatické parametry

Télesna hmotnost

- Zamgéfeni: Zjisténi somatického parametru.

- Pomtcky: Kalibrovana vaha.

- Provedeni: Testovand osoba se postavi na kalibrovanou véhu ve spodnim prédle,
ponozkach a vycka na ustaleni hodnoty.

- Hodnoceni: Hodnoti se namétena vaha.

Télesna vyska

- Zaméfteni: ZjiSténi somatického parametru.

- Pomucky: VySkomér (metr).

- Provedeni: Zmétime pomoci vySkoméru (metru) bosou testovanou osobu postavenou
ve vzpiimeném postoji u zdi.

- Hodnoceni: Mé&ii se vzdalenost od zemé po nejvyssi bod testovaného.
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BMI (Boddy mass index / index télesné hmotnosti)

Zaméteni: Zjisténi, do jaké miry odpovida télesna hmotnost jedince jeho aktudlni
vysce.

Provedeni: Index télesné hmotnosti (BMI) jedince spocitame jako podil mezi jeho
télesnou hmotnosti v kilogramech a jeho druhou mocninou télesné vysky v metrech.
Hmotnost se zaokrouhlenim na desetiny kg, vyska se zaokrouhlenim na cm.
Hodnoceni: Ziskana data porovndme se standardy INDARES. Jelikoz nelze ptesné
urc¢it BMI, jaky podil z nasi celkové télesné hmotnosti patii tukim a to ani zda
aktivnim ¢i pasivnim tukiim, jde spiSe o odhad. Kdybychom chtéli zajistit pfesné
méfeni, museli bychom pouzit méfeni tukovych koznich fas nebo bioelektrickou

impedanci.

Skok daleky z mista

Zameéteni: Testovani explozivni sily dolnich koncetin.

Pomucky: Pevnd, nekluzka podlozka (podlaha), pasmo (metr)

Provedeni: Testovana osoba provadi ze stoje mirného rozkro¢ného (chodidla
rovnobéznég, kolmo k odrazové care a tésné pred ni) podiep, predklon a zapaZeni.
Nésleduje odraz snozmo, Svih pazemi vpied a co nejdelsi skok. Jsou povoleny
ptipadné pohyby pazi a trupu. Nesmi probehnou poskok pted vlastnim skokem.
Hodnoceni: Hodnoti se délka skoku v centimetrech. Neni stanovena maximalni délka.
M¢ti se kolmice na odrazovou ¢aru mezi odrazovou ¢arou a zadnim okrajem posledni

casti téla. Plati nejdelsi ze tfi pokust.

V-piedklon v sedu

Zaméteni: Test pohyblivosti v oblasti bederni patefe a zadni strany stehen.

Pomticky: Méfici ploSina, metr (podlozka se stupnici, lehky hranol na posouvani)
Provedeni: : Testovana osoba naboso zaujme polohu v sedu, dolni koncetiny jsou
V koleni napnuté, mezi chodidly je vzdalenost 30 cm. Jedinec piedpazi a postupné
se plynule ptredklani tak, Ze napnuté prsty (prostiedni prsty drzi nad sebou) posune
po délkovém meéfitku co nejdale. V koncové poloze je 2sekundova vydrz. Test
se provadi 2x po sobé s kratkou prestavkou.

Hodnoceni: Hodnoti se délka dosahu prostiednich prstt na méficim zafizeni.
Na urovni chodidel je bod oznacujici 30 cm. Maximalni skore je 60 cm. Zapocitava se
lepsi pokus s piesnosti na centimetry. Nesmi dojit ke kmitavym pohybim,

nedostate¢né vydrzi v nejhlubsi poloze, pokrceni kolen ¢i $ir§Simu roznozeni.
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Kliky

Zameéteni: Test svalové sily a vytrvalosti horni ¢asti trupu.
Pomiicky: Tenisovy micek, zvukova stopa.
Pokyny: Test se provadi jen jednou, je urcen pro chlapce i divky. Po vykladu a ukazce
si testovana osoba vyzkousi spravné provedeni. Pohyb je tfeba provadét plynule.
Provedeni: Na reprodukovana zvukova znameni testovana osoba provadi opakované
sttidani dvou poloh:
o Vychozi poloha: vzpor lezmo, opora pazi je na sitku ramen nebo o trochu Sirsi,
prsty sméfuji vpted, hlava je v prodlouZeni trupu.
o Koncové poloha: na zvukové znameni se trup snizi tak, ze se hrudnik dotkne
tenisového micku polozeného na zemi, lokty smétuji od téla.
Névrat do vychozi polohy je opét proveden na zvukovy pokyn
Konec testu:
o neschopnost dale pokraovat v testu
o nedodrzeni zvukovych znameni
o trup se v koncové poloze nedotyka tenisového micku
o nepropindni paZi pfi navratu do vychozi polohy.
Hodnoceni: Vysledkem testu je pocet provedenych celych klikd (s navratem
do vychozi polohy) do unavy, kdy jedinec jiz neni schopen v testu pokracovat.
Hodnoti se pocet opakovani (klikd) s dotykem tenisového micku. Maximalni skore

neni omezeno.

Clunkovy béh 4 x 10 metri

Zaméfeni: Test rychlostnich schopnosti a koordinace.

Pomticky: Rovna a nekluzké plocha, stopky, méfici pAsmo (metr), kuzely.

Pokyny: Test se provadi dvakrat, je urcen pro chlapce i1 divky. Test je urcen predev§im
pro kryté prostory, aby bylo zajiSténo stalé prostredi, nevylucuje se vSak provadéni
venku (pozor na vlhky podklad). Po vykladu a ukdzce si testovand osoba vzdy
prob&hne volné celou drahu na zkousku. Startuje se z polovysokého startu.

Provedeni: Testovanad osoba zaujme postaveni tésné¢ pred startovni C¢arou (vpravo
od kuzelu). Po povelech ,,pfipravte se — pozor — start vybiha k meté vzdalené 10 m.
Tu ob¢hne a vraci se k prvni meté, kterou obiha tak, Ze nasledny druhy a tfeti usek
tvoii tzv. osmicku (viz obrazek 10). Na konci tietiho tseku metu ob&éhne a nejkratsi

cestou se vraci do cile. Povinné je obehnuti mety celym télem, dotyky nejsou nutné.
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- Hodnoceni: Hodnoti se celkovy Cas s piesnosti na 0,1 s. Zaznamenava se lepsi ze dvou

pokust.

---------»-----------’

ememe 1 32 prebéh

e 3. 3 4. prebéh

Obrézek ¢. 10: Clunkovy béh 4 x 10 m
Zdroj: Pétivlas, Mrazkova (2012)

Leh-sed opakované 1 minuta

- Zamgéfeni: Test sily a vytrvalosti bfiSnich svalll a bedrokyclostehennich flexori

- Pomtcky: M¢kka podlozka (zinénka), stopky.

- Pokyny: Test se provadi pouze jednou. Po vysvétleni a ukdzce si testovand osoba
vyzkousi spravné provedeni. Po celou dobu cviceni je tfeba dodrzet thel pokréeni
Vv kolenou (cca 90°), paty na podlozce a dotyk loktl kolen v koncové poloze. Pohyb je
tteba provadét plynule. Je dovoleno, aby chodidla u zemé& byla zafixovana
pomocnikem nebo o néjaky objekt.

- Provedeni: Na znameni testovana osoba provadi opakované stfidani dvou poloh:

o Vychozi poloha: leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokréeny tak, aby
Vv kolennim kloubu byl thel 90° a ruce jsou v tyl (prsty sepnuty). Zada i hibet
rukou se dotykaji podlozky.

o Koncové poloha: Na startovni povel provadi testovand osoba co nejrychleji
opakovan¢ lehy-sedy, hlava je neustdle v prodlouzeni trupu (bez jejiho
pfedklanéni) a oba lokty se dotknou souhlasnych kolen. Neni dovoleno
odraZzeni pomoci lokti, hrudni patete a zad od podloZzky.

- Konec testu:
o nespravné dosazeni koncovych poloh,

o neni dokonc¢en leh na zadech s dotykem hibetl rukou podlozky,
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o zvedani plosek nohou z podlozky,

o drzeni se za kolena,

o uplynuti minutového intervalu,

o neschopnost pokracovat v testovani,

o pohyb neni plynuly (proband si dopomaha Svihem).
Hodnoceni: Vysledkem je pocet predklonti (s dotykem obou lokt souhlasnych kolen),
které jedinec zvladne provézt za 1 minutu nebo méné, pokud nevydrzi testovana osoba
cvicit po celou dobu. Hodnoti se pocet tplnych a spravné provedenych cykla (pfechod

z lehu do sedu a zpét do lehu). Maximalni skore neni omezeno.

Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Zameéteni: Test aerobni kapacity organismu

Pomiicky: Prostor s moznosti vyznaceni Car vzdalenych 20 m od sebe na pevném,
nekluzkém a rovném podkladu. Pomtcka k vyznaceni téchto ¢ar (ktida, kuzely,...),
meéfici pasmo, zvukova stopa.

Pokyny: Test je urcen predevsim pro kryté prostory, avSak nevylucuje se jej provadét
i venku (na nekluzkém a rovném podkladu). Jelikoz ma vytrvalostni ¢lunkovy béh
ur¢ité fyzické naroky, je lepSi pfed nim alespoit dvé hodiny nejist a neprovadét
néjakou fyzicky narofnou cinnost v extrémnich teplotnich, popfipadé jinych
podminkach. Predpokladem pro absolvovani testu je dobry zdravotni stav, predev§im
s ohledem na kardiovaskularni systém a eventudlni poruchy hybnosti dolnich koncetin.
V piipade, ze se v pribchu testu objevi urCité obtize (zavrat, bolest na prsou, silna
unava, slabost apod.), je Zadouci test ithned prerusSit

Provedeni: Testovana osoba opakované piekonava vzdalenost 20 m v intervalech
podle zvukového signalu. Cilem je udrzet na draze 20 m postupné se zvySujici rychlost
béhu po co nejdelsi dobu, pficemz na kazdy zvukovy signél je nutné dosahnout jeden
z vymezenych okrajii 20metrové vzdalenosti.

Konec testu: Test kon¢i, jestlize testovana osoba neni schopna 2x po sobé dosdhnout
vymezeného okraje v daném ¢asovém limitu.

Hodnoceni: Hodnoti se pocet pfebéhnuti z jednoho konce na druhy (20 m) v casovém

limitu. Maximalni pocet pieb&hl neni omezen.
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3.3 Zpusob zpracovani dat

Nameétené vysledky jednotlivych testi testové baterie INDARES byly porovnany
S hodnoticimi tabulkami, kde jsou vymezeny hranice pro vSechny ziskané hodnoty.
Vysledky byly zapsany do tabulek v programu Microsoft Excel, ktery slouzil k vypoctu
potiebnych dat (aritmeticky primér, smérodatnd odchylka, median,...) pomoci vzorct
spolec¢né s programem IBM SPSS Statistics 22.0.. Stejné programy byly pouzity i k tvorbé

grafli a findlnich tabulek pouzitych v této diplomové praci.

58



4 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole si rozebereme tabulky a grafy jednotlivych motorickych testa
chlapcti z Cech, poté vysledky testd chlapcti z Rakouska a nasledné porovname obé

skupiny mezi sebou.

4.1 Vysledky ¢eskych chlapcii

Jednotlivé nasledujici tabulky popisuji charakteristiky vysledkt dil¢ich testh
chlapcti veékovych kategorii 11, 12 a 13 let. Posledni tabulka porovnava procentudlné

vysledky vSech testll v porovnani s normami pro vykonnostné orientovanou zdatnost testil

INDARES.

Tabulka ¢. 8: Charakteristika somatickych parametrti testované¢ho souboru

Vékové kategorie [roky]
Somatické charakteristiky 11,00-11,99 | 12,00-12,99 | 13,00-13,99
(n=11) (n=10) (n=14)
Télesna vySka [cm]
Pramér (X) 148,36 153,80 155,21
Median (Xme) 146,00 154,50 154,50
Minimalni hodnota (Xmin) 141,00 143,00 142,00
Maximalni hodnota (Xmax) 161,00 162,00 167,00
Kvartilové rozpéti (Rg) 9,00 7,25 8,25
Smérodatna odchylka (S) 7,12 5,53 6,62
Télesna hmotnost [kg]
Pramér (X) 37,09 42,30 4421
Median (Xme) 36,00 42,50 44,50
Minimalni hodnota (Xmin) 31,00 32,00 34,00
Maximalni hodnota (Xmax) 45,00 52,00 53,00
Kvartilové rozpéti (Rg) 7,00 8,50 6,25
Smeérodatna odchylka (S) 4,55 5,93 5,31
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Pokracovani tabulky ¢. 8

BMI [kg/m?]
Pramér (X) 16,82 17,79 18,30
Median (Xpe) 16,41 17,58 18,53
Minimalni hodnota (Xmin) 15,37 15,65 16,23
Maximalni hodnota (Xmax) 20,00 19,81 19,98
Kvartilové rozpéti (Rg) 1,64 1,85 1,89
Smérodatna odchylka (S) 1,38 1,34 1,21

Vysvetlivky: n —rozsah souboru

V tabulce ¢islo 8 se somatickymi parametry si mizeme vSimnout, Ze s vékem
primérné roste i vySka a hmotnost. To mize byt zplisobeno télesnym vyvojem. Stejné
vzrista 1 index télesné hmotnosti, coz bude zajimavéjsi v porovnani s druhou testovanou
skupinou. Jelikoz neni doposud vypracovdna zadnd prace, kniha ¢i sepsané vysledky

S motorickymi parametry skibobistil, nelze je porovnat se star§imi daty.

Tabulka ¢. 9: Vysledky skoku z mista testovaného souboru

Vékové kategorie [roky]
Skok z mista [cm] 11,00-11,99 | 12,00-12,99 | 13,00-13,99
(n=11) (n=10) (n=14)
Primér (%) 168,18 186,50 193,36
Medién (Xue) 170,00 187,00 193,50
Minimalni hodnota (Xmin) 142,00 165,00 161,00
Maximalni hodnota (Xmax) 188,00 213,00 216,00
Kvartilové rozpéti (Rq) 13,50 19,50 18,50
Smérodatna odchylka (S) 13,16 15,01 15,06

Vysvétlivky: n — rozsah souboru

MiuZeme pozorovat, Ze pii testovani skoku dalekém z mista dosahuji nejlepSich

vysledkl chlapci z kategorie 13 let a celkové jak primér, tak median s vékem chlapct

rostou (viz tabulka €. 9). Nejvyrovnanéjsi je kategorie nejmladSich testovanych chlapct

11letych, kteti maji nejmensi smérodatnou odchylku i rozpéti mezi kvartily.
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Tabulka ¢. 10: Vysledky v-ptedklonu testovaného souboru

Vékové kategorie [roky]
V-pfedklon [cm] 11,00-11,99 | 12,00-12,99 | 13,00-13,99

(n=11) (n=10) (n=14)
Pramér (%) 31,77 34,85 33,32
Median (Xue) 32,00 35,50 33,25
Minimalni hodnota (Xumin) 25,00 27,00 23,00
Maximalni hodnota (Xmax) 39,00 42,00 43,00
Kvartilové rozpéti (Rq) 9,25 6,88 7,75
Smérodatna odchylka (s) 5,23 5,16 6,00

Vysvetlivky: n —rozsah souboru

U testu predklonu v sed¢ je zakladni hranice na urovni chodidel s hodnotou
+ 30 cm. Pfi rozboru hodnot z tabulky 10 je pii pohledu, jak na aritmeticky pramér, tak na
medidn, vidét, ze testovana skupina v priméru dosdhla za sva chodidla. Nejlépe z tohoto
hlediska dopadla kategorie 12letych, ktefi v priméru dosahovali nejdéale. Nejvyssi
maximalni naméfend hodnota byla naméfena u nejstarsich (13letych) chlapct, stejné jako

I nejniz8i naméfenou hodnotu. Tomuto zjisténi odpovida i smérodatna odchylka, ktera byla

pozorovat u 11letych chlapci.

-----

Tabulka ¢. 11: Vysledky kliki testovaného souboru

Kliky [pocet]

Vékové kategorie [roky]

11,00-11,99 | 12,00-12,99 | 13,00-13,99

(n=11) (n=10) (n=14)
Primer (%) 20,73 22,10 26,64
Medién (Xue) 23,00 22,00 27,00
Minimalni hodnota (Xmin) 8,00 11,00 10,00
Maximalni hodnota (Xmax) 31,00 32,00 43,00
Kvartilové rozpéti (Rq) 12,00 8,25 10,00
Smérodatna odchylka (s) 8,09 6,97 9,52

Vysvétlivky: n —rozsah souboru

Pfi porovnavani namétenych hodnot z tabulky Cislo 11 je vidét, Ze nejvyssiho
aritmetického priimeéru i medianu dosahli chlapci ve véku 13 let a to 26,64 klikh a 27 klikt.

Stejné je tomu i s maximalni naméfenou hodnotou. Nejniz§i aritmeticky pramér
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Vv tomto ohledu se dostali pfed chlapce ve véku 12 let. Nejvyrovnangjsi je kategorie

chlapcti 12 let dle kvartilového rozpéti i smérodatné odchylky.

Tabulka ¢. 12: Vysledky ¢lunkového béhu 4 x 10m testovaného souboru

Vékové kategorie [roky]

Clunkovy béh 4 x 10m [s] | 17 00-11,99 12,00-12,99 13,00-13,99

(n=11) (n=10) (n=14)
Priimér () 11,55 11,30 11,02
Median (Xpe) 11,54 11,12 10,75
Minimalni hodnota (Xmin) 10,42 10,53 10,23
Maximalni hodnota (Xmax) 12,57 12,85 12,54
Kvartilové rozpéti (Rq) 0,73 0,84 1,04
Smérodatna odchylka (S) 0,63 0,74 0,71

Vysvetlivky: n — rozsah souboru

v

Casu v rychlosti a obratnosti dosdhli s

pfehledem chlapci ve véku 13 let
ato 11,02 sa 10,75 s (viz tabulka ¢. 12). Zaroven si musime povSimnout, Ze maji nejvice
hodnot blizicich se 1. a 3. kvartilu, protoZe maji nejvyssi kvartilové rozpéti. Celkove

cvwr

Nejvyssi hodnotu, tedy nejhorsi ¢as zabehl chlapec v kategorii 12 let.

Tabulka ¢. 13: VysledKy leh - sedi testovaného souboru

Vékové kategorie [roky]
Leh —sed [pocet/min.] 11,00-11,99 12,00-12,99 13,00-13,99

(n=11) (n=10) (n=14)
Pramér (X) 37,91 42,60 45,14
Median (Xywe) 37,00 42,50 44,50
Minimalni hodnota (Xpmin) 24,00 27,00 26,00
Maximalni hodnota (Xmax) 51,00 53,00 64,00
Kvartilové rozpéti (Rg) 9,00 8,75 12,50
Smérodatna odchylka (s) 7,97 7,90 10,68

Vysvétlivky: n —rozsah souboru
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U tohoto testu sily a wvytrvalosti bfiSnich svali si mizeme konstatovat, ze
s vékovou zdatnosti roste i pocet zvladnutych leh-sedli. Nejlepsi aritmeticky prumér
a median ma skupina chlapcii z kategorie 13 let a to 45,14 leh-sedt a 44,50 leh-sedd. Tato
byla namétena u kategorie chlapct 11 let, kterd ¢ini 24 leh-sedi/minutu. Nejlépe dopadl

chlapec z kategorie 13 let, ktery zvladl 64 leh-sedi za minutu.

Tabulka ¢. 14: Vysledky vytrvalostniho ¢lunkového béhu testovaného souboru

Vékové kategorie [roky]
Vytrvalostni ¢lunkovy béh
[potet prebehi] 11,00-11,99 | 12,00-12,99 | 13,00-13,99

(n=11) (n=10) (n=14)
Priimér (%) 43,27 43,90 50,71
Medidn (Xue) 43,00 4350 51,50
Minimalni hodnota (Xmin) 24,00 23,00 33,00
Maximélni hodnota (Xmax) 62,00 68,00 72,00
Kvartilové rozpéti (Rq) 13,00 18,50 12,00
Smérodatna odchylka (s) 11,17 14,35 10,59

Vysvétlivky: n —rozsah souboru

Kdyz porovname vSechny vékové kategorie, muzeme konstatovat, Ze roste
aritmeticky primér i median soucasné s vékem. Neni to vSak tak jednoznacné u kategorii
chlapcii 11letych a 12letych. Chlapci do 13 let maji sice vy$§i maximalni naméfenou
hodnotu 68 prebéhi, ale také maji v porovnani s chlapci z mladsi vékové kategorie nizsi
minimalni hodnotu a to 23 pteb&hd. Celkové nejvyssi naméfenou hodnotu nalezneme

u chlapcti z kategorie 13 let, kterd je 72 prebéht.
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Tabulka ¢. 15: Vysledky procentualniho vyskytu v zonach ¢eskych chlapci
vék | zona T1 T2 T3 T4 T5 T6
1 00% 00% 00% 00% 00% 0,0%
2 91% 00% 00% 00% 91% 91%
3 182% 364% 36,4%  9,1% 36,4% 54,5%
4 636% 636% 455% 364% 455% 36,4%
5 91% 00% 182% 545% 91%  0,0%
1 00% 00% 00% 00% 00% 0,0%
2 00% 00% 00% 00% 10,0% 20,0%
12 let 3 20,0% 20,0% 40,0% 20,0% 10,0% 40,0%
4
5
1
2
3
4

11 let

40,0 70,0% 50,0% 30,0% 60,0% 40,0%
40,0% 10,0% 10,0% 50,0% 20,0% 0,0%
0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%

7,1% 0,0% 0,0% 0,0% 14,3% 7,1%
21,4% 28,6% 21,4% 71% 14,3% 57,1%
50,0% 64,3% 50,0% 28,6% 42,9% 28,6%

5 21,4% 71% 28,6% 643% 28,6% 7,1%
Vysvétlivky: T1 — skok z mista, T2 — ptedklon v sedu, T3 — kliky, T4 — ¢lunkovy béh, T5 —

leh-sed, T6 — vytrvalostni ¢lunkovy béh, zoéna 1 — vyrazné podprimérny, zéna 2 —
podprimérny, zéna 3 — primérny, zéna 4 — nadprimeérny, zéona 5 — vyrazn€ nadprimérny

13 let

Pro tabulku ¢islo 15 byly pouzity normovaci tabulky testové bateric INDARES
VOZ. V tabulce procentualniho vyskytu chlapct ve v€ku 11-13 let v jednotlivych zonach
mizeme konstatovat, ze vétSina vysledkl se pohybuje v rozmezi 3. aZz 5. Grovné, coz
znamend, ze vétSina testovanych dopadla primérné az vyrazné nadprimérné. Nejvyssi
pomér v zon€ vyrazn€ nadprimérny dosahli chlapci z kategorie 13 let v testu rychlosti

a obratnosti (¢lunkovy béh 4 x 10 m) a to celych 64,3%.

Kdyz se podivime na druhou stranu zoén, vidime, ze v testu vytrvalosti
(vytrvalostni ¢lunkovy béh) dopadlo v katogorii chlapct 12 let 20% vyrazné podpramérne.
Ve stejném testu zkoncila vice jak polovina chlapct kategorie 13 let a 11 let pouze

pramérne.

4.2 Vysledky rakouskych chlapcu

Nasledujici tabulky ukazuji vysledky, kterycho dosahli chlapci ve vékovych
kategoriich 11,12 a 13 let z Rakouskych klubt. V posledni tabulce nalezneme procentudlni
porovnani vysledkl testi s normami pro né pfipravenymi z testové baterie VOZ

INDARES. Tyto normy jsou uréeny pro vykonnostné orientovanou zdatnost.
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Tabulka ¢. 16: Charakteristika somatickych parametrt testovaného souboru

Vékové kategorie [roky]
Somatické charakteristiky 11,00-11,99 | 12,00-12,99 | 13,00-13,99
(n=10) (n=12) (n=12)
Télesna vySka [cm]
Pramér (X) 148,10 154,42 159,08
Medién (Xye) 148,50 154,00 155,50
Minimalni hodnota (Xumin) 140,00 140,00 148,00
Maximalni hodnota (Xmax) 158,00 167,00 178,00
Kvartilové rozpéti (Rq) 5,25 11,50 16,25
Smérodatna odchylka (s) 5,26 7,86 11,13
Télesna hmotnost [kg]
Priimér (X) 37,70 41,17 45,75
Median (Xue) 36,00 41,00 43,00
Minimalni hodnota (Xmin) 32,00 29,00 31,00
Maximalni hodnota (Xmax) 45,00 51,00 60,00
Kvartilové rozpéti (Rq) 6,75 8,75 14,25
Smérodatna odchylka (S) 4,67 6,29 8,74
BMI [kg/m®]
Primér (%) 17,17 17,12 17,92
Medién (Xye) 17,24 16,86 17,72
Minimélni hodnota (Xpir) 15,01 14,80 14,15
Maximalni hodnota (Xmax) 20,27 18,73 20,32
Kvartilové rozpéti (Rg) 2,17 1,77 1,76
Smérodatna odchylka (s) 1,73 1,39 1,68

Vysvétlivky: n —rozsah souboru

Pokud porovname aritmetické priméry télesnych hmotnosti a vySek z tabulky cislo
16, mizeme konstatovat, Ze roustouci vaha i vyska testovanych jedincti je v priméru ptimo
umérnd jejich véku, coz je zpusobeno predevsim télesnym vyvojem. Kdyz se podivame
naindex télesné hmotnosti mizeme vidét, ze u vsech tii v€kovych kategorii ziistava
primémé na hodnotach od 17,12 kg/m? do 17,92 kg/m? a z pohledu kvartilového rozpéti

i sm¢rodatné odchylky bude vétSina hodnot pobliz aritmetického pruméru. Nejvyssi
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interkvartilové rozpéti zaznamenadvame u chlapct z kategorie 11 let a to 2,17 stejné jako

smérodatnou odchylku 1,73.

Tabulka ¢. 17: Vysledky skou z mista testovaného souboru

Vékové kategorie [roky]
Skok z mista [cm] 11,00-11,99 | 12,00-12,99 | 13,00-13,99
(n=10) (n=12) (n=12)
Priimér (%) 168,50 192,50 199,75
Medidn (Xue) 169,50 198,50 195,50
Minimalni hodnota (Xmin) 151,00 164,00 183,00
Maximalni hodnota (Xmax) 185,00 219,00 223,00
Kvartilové rozpéti (Rq) 13,00 26,75 27,50
Smérodatna odchylka (S) 10,68 18,10 14,78

Vysvetlivky: n — rozsah souboru

V porovnani aritmetickych primérti vidime, ze namétené hodnoty stoupaji tmérné
s vékem (viz tabulka ¢. 17). Minimalni naméfenou hodnotu dosahli chlapec z vékové
kategorie 11 let, kterd ¢ini 151 cm. Naopak nejlepsi vysledek zaznamenali chlapci
13letych o ¢emz vypovida hodnota kvartilového rozpéti 27,5. Naopak nejbliZze k sobé méli
vysledky chlapcti z nejniZsi testované v€kové kategorie, kde hodnota kvartilového rozpéti

je 13 a smérodatna odchylka 10,68.

Tabulka ¢. 18: Vysledky v-predklonu testovaného souboru

Vékové kategorie [roky]
V-piedklon [cm] 11,00-11,99 12,00-12,99 13,00-13,99

(n=10) (n=12) (n=12)
Primér (X) 33,90 34,04 33,04
Median (Xye) 33,75 35,00 31,75
Minimélni hodnota (Xui) 28,00 27,00 24,00
Maximélni hodnota (Xmax) 40,00 41,50 41,00
Kvartilové rozpéti (Rq) 5,13 6,00 9,50
Smérodatna odchylka (s) 4,01 5,05 5,86

Vysvétlivky: n —rozsah souboru
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Meéfieni se odviji od pocatecni hodnoty +30, ktera je na urovni chodidel testovaného
aritmeticky pramér nalezneme ve stejné kategorii chlapci 13letych (viz tabulka ¢. 18).
Celkové nejvyssich namétfenych hodnot dosahovali chlapci z kategorie 12 let, kde
nalezneme nejvyss$i aritmeticky promér (median) 34,04 cm (35 cm). Nejnizsi
interkvartilové rozpéti 5,13 i smérodatnou odchylku 4,01 nalezneme u kategorie 11 let, coz

vypovida o tom, ze jejich hodnoty se nachazeji blizko u sebe v malém rozpéti.

Tabulka ¢. 19: Vysledky klikt testovaného souboru

Vékové kategorie [roky]
Kliky [pocet] 11,00-11,99 12,00-12,99 13,00-13,99
(n=10) (n=12) (n=12)
Pramér (%) 18,00 22,67 23,08
Medin (Xue) 19,50 24,50 20,50
Minimalni hodnota (Xmin) 8,00 5,00 11,00
Maximalni hodnota (Xmax) 26,00 32,00 41,00
Kvartilové rozpéti (Rq) 10,00 9,75 14,25
Smérodatna odchylka (S) 6,43 8,35 9,77

Vysvetlivky: n —rozsah souboru

Pocty kliki u rakouskych chlapcii se dle aritmetického priméru zvysuji stejné
s fyziologickym vyvojem a vékem. Nejméné klika primérné provedli chlapci ve véku
11let (18 klikd). Nejmensi naméfenou hodnotu 5 klikd nalezneme v kategorii 12letych
chlapcti. Nejvyssich hodnot dosahovali chlapci v kategorii 13 let, kde primérné zvladli

23,08 klikt (median 20,05 klikd) a dosahli téZ na nejvyssi maximalni hodnotu 41 klikd.

cv w7
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Tabulka ¢. 20: Vysledky ¢lunkového béhu 4 x 10 m testovaného souboru

Clunkovy béh 4 x 10 m [s]

Vékové kategorie [roky]

11,00-11,99 12,00-12,99 13,00-13,99
(n=10) (n=12) (n=12)
Primér (%) 11,53 11,03 11,05
Median (Xue) 11,31 10,85 11,14
Minimalni hodnota (Xmin) 10,35 10,23 10,13
Maximalni hodnota (Xmax) 13,21 12,97 12,21
Kvartilové rozpéti (Rq) 0,76 0,94 1,33
Smérodatna odchylka (S) 0,87 0,80 0,71

Vysvetlivky: n —rozsah souboru

Srovnanim naméfenych dat testu rychlosti a obratnosti z 20. tabulky Ize
dosahli chlapci z kategorie 12 let, kde hodnota aritmetického priméru je 11,03 s a medianu
10,85 s. Nejvyssi hodnoty dle aritmetického priméru (medianu) byly naméteny u chlapci
z kategorie 11 let a to 11,53 s (11,31 s). VSechny hodnoty byly v malém rozpéti, o ¢emz

vypovidaji kvartilové rozpéti (maximalni 1,33) a smérodatna odchylka (maximalni 0,87).

Tabulka ¢. 21: Vysledky leh - sedd testovaného souboru

Vékové kategorie [roky]
Leh —sed [poget/min.] 11,00-11,99 12,00-12,99 13,00-13,99
(n=10) (n=12) (n=12)
Pramér (%) 37,80 38,67 42,58
Median (Xue) 39,50 40,00 40,50
Minimalni hodnota (Xmin) 25,00 21,00 28,00
Maximalni hodnota (Xmax) 47,00 52,00 61,00
Kvartilové rozpéti (Rq) 9,50 13,00 13,00
Smérodatna odchylka (S) 7,63 9,85 9,58

Vysvétlivky: n — rozsah souboru

Porovnanim nameéfenych hodnot zjistime, Ze nejlepSiho aritmetického primeéru

Cv v

nalezneme v kategorii 11letych chlapcti (viz tabulka ¢. 21). To odpovida jejich vékovému

vyvoji. Maximalni hodnota ptekonala 1 leh-sed za sekundu a ¢ini 61 leh-sedt, které dosahl

68



testovany jedinec z kategorie 13 let. Minimalni hodnotu zaznamenali chlapci ve véku 12

let, ktera ¢ini 21 leh-sedt/minutu.

Tabulka ¢. 22: Vysledky vytrvalostniho ¢lunkového béhu testovaného souboru

Vékové kategorie [roky]
Vytrvalostni ¢lunkovy béh
[pocet piebehi] 11,00-11,99 | 12,00-1299 | 13,00-13,99
(n=10) (n=12) (n=12)
Primér (%) 44,50 47,58 51,50
Median (Xye) 45,00 47,50 50,50
Minimalni hodnota (Xmin) 35,00 24,00 28,00
Maximalni hodnota (Xmax) 61,00 64,00 74,00
Kvartilové rozpéti (Rq) 12,75 15,75 10,75
Smérodatna odchylka (S) 8,50 12,75 12,69

Vysvetlivky: n — rozsah souboru

Ve vytrvalostnim testu prostfednictvim vytrvalostiho ¢lunkového béhu na 20 m
doséhli dle aritmetického priméru (medinu) nejepSich vysledkl chlapci ve véku 13 let.
Nejmén¢ prebehti zaznamenala kategorie 11letych, s aritmetickym primérem (medianem)
44,50 preb&hi (45 prebéhi), jak je vidét v tabulce 22. Nejvyssi hodnoty dosahli chlapcli
ve veéku 13 let, kde jedinec z této kategorie zvladl 74 ptebéhid. Nejniz§i hodnotu nalezneme

Vv kategorii 12 let, ktera ¢ini 24 pteb&hd.

Pro tabulku cislo 23 byly pouzity normovaci tabulky testové baterie INDARES
VOZ. V tabulce procentualniho vyskytu chlapct ve veéku 11-13 let v jednotlivych zoénach
muzeme konstatovat, ze vétSina vysledkli se pohybuje v rozmezi 3. az 5. Urovné, coz
znamend, ze vétSina testovanych dopadla primérné az vyrazné nadprimérné. Nejvyssi
pomér v zon€ vyrazné nadprimérny dosahli chlapci z kategorie 12 let v testu €lunkovy
beéh. Podobné dopadli 1 ve skoku z mista. V obou testech k 60 %. Vyrazné¢ nadprimérné
dopadlo i 60 % ucastnikil kategorie 11 let v testu rychlosti a obratnosti reprezentovanym
Clunkovym béhem na 4x10 metrti. Naopak podprimérmé dopadlo cca 16 % 1lletych
a 12letych chlapct v testu vytrvalosti a snim souvisejicim vytrvalostnim ¢lunkovym béhem

na 20 metra.
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Tabulka ¢. 23: Vysledky procentualniho vyskytu v zonach u rakouskych chlapcti

vék | zéna T1 T2 T3 T4 TS T6
1 000% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00%  0,00%
2 000% 000% 10,00% 10,00% 10,00%  0,00%
11 let 3 20,0006 30,00% 40,00% 10,00% 20,00% 50,00%
4 70,00% 70,00% 50,00% 20,00% 60,00% 50,00%
5 10,000 0,00% 0,00% 60,00% 10,00%  0,00%
1 000% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00%  0,00%
2 000% 000% 833% 8,33% 8,33% 16,67%
12 let 3 25,00% 33,33% 25,0000 0,000 4167% 33,33%
4 16,67% 66,67% 50,00% 25,00% 41,67% 50,00%
5 5833% 0,00% 16,67% 66,67% 8,33%  0,00%
1 000% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00%  0,00%
2 000% 000% 0,0006 0,00% 8,33% 16,67%
13 let 3 16,67% 58,33% 50,0000 8,33% 4167% 41,67%
4 50,00% 41,67% 16,67% 50,00% 33,33% 33,33%
5 3333% 0,00 33,33% 41,67% 16,67%  8,33%

Vysvetlivky: T1 — skok z mista, T2 — ptedklon v sedu, T3 — kliky, T4 — ¢lunkovy bé&h, T5
— leh-sed, T6 — vytrvalostni ¢lunkovy béh, zéna 1 — vyrazné podprimérny, zéna 2 —
podprimérny, zéna 3 — primérny, zéna 4 — nadprimeérny, zéna 5 — vyrazné nadprimérny

4.3 Porovnani Ceskych a rakouskych zavodniki

V nésledujicich nékolika grafech si porovname jednotlivé vysledky ceskych
arakouskych chlapci z vékovych kategorii 11-13 let. Uvidime porovnani pomoci
krabicovych grafli, kde je vidét pro dany test a vékovou kategorii minimalni 1 maximalni

hodnota, prvni quartil, tfeti quartil a median (viz obrazek ¢. 11).

Maximum

—_

o

Median
o

Minimum

Obrazek ¢. 11: Popis krabicového grafu
Zdroj: respekt.cz (2007)
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Krabicovy graf Casto obsahuje zvlast' zvyraznéné hodnoty odlehlych a extrémné
odlehlych hodnot. Jelikoz v nasem testovani pracujeme s pocty testovanych okolo deseti
jedincl, nezatfadime tyto odlehlé hodnoty do nésledujicich grafti. Pro nase pozorovani
takové hodnoty nejsou smeérodatné a zapfiinily by nam pouze zménu maximalni ¢i
jednotlivé kvartily a kde se bude pohybovat hodnota medianti v porovnani jednotlivych

skupin.
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Obrazek ¢. 12: Krabicovy graf skoku z mista
Vysvétlivky: Cz — ¢esti chlapci, Aut — rakousti chlapei, 11 — 11 let, 12 —
12 let, 13 — 13 let
Z grafu je dle horniho kvartilu vidét, Ze s rostoucim vékem dosahuji rakousti
chlapci lepSich vysledkt. NeliSi se uz o tolik median, coz vypovidad o tom, Ze lepSich
11letému chlapci a nejvyssi rakouskému 13letému. Déle je z grafu vidét, Ze u RakuSan
maji hodnoty okolo medianu vétsi rozptyl, kdezto u Cechti je vice rozdilnych hodnot az

V druhé poloviné€ vysledkl do prvniho kvartilu a za tietim kvartilem.
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Obrazek €. 13: Krabicovy graf predklonu v sedé
Vysvétlivky: Cz — €esti chlapci, Aut — rakousti chlapci, 11 — 11 let, 12 — 12 let,
13- 13 let
Celkové vysledky porovnani testu predklonu év sedé dopadli velmi podobné. 12leti
a 13leti Cesti chlapci maji lepsi maximalni naméfené hodnoty i median, ale maji i horsi
namétené vysledky. Mezi 11. a 12. rokem maji chlapci spiSe stoupavou a zlepSujici
tendenci, ale v obdobi 13 roku se spiSe zhorSuji, azZ na vybrané jedince. Nejvyssi 1 nejnizsi
naméfenou hodnotu nalezneme v kategorii 13 let u ¢eskych chlapcii. Rozptyl hodnot mezi
1. a 3. kvartilem i mimo n¢ je zhruba podobny ve vSech vé€kovych kategoriich

i narodnostech.
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Obrazek ¢. 14: Krabicovy graf poctu kliki
Vysvétlivky: Cz — ¢esti chlapci, Aut — rakousti chlapci, 11 — 11 let, 12 — 12 let, 13 —
13 let
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Z grafu mizeme videt, ze obé skupiny chlapct s vékovym riistem navysuji 1 pocty
zvladnutych klikd. V kazdé vékové kategorii prevrSuji ceSti chlapci ty rakouské
dosahli rakousti chlapci ve véku 12 let. Nejvyssi hodnotu mizeme vidét u Ceskych
13letych chlapcii. V kategoriich 12 a 13 let je vidét, Ze polovina dat, které jsou mezi 1. a 3.

kvartilem, je riznorod&jsi.
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Obrazek ¢. 15: Krabicovy graf ¢lunkovy béh 4 x 10 m
Vysvétlivky: Cz — Cesti chlapci, Aut — rakousti chlapci, 11 — 11 let, 12 — 12 let,
13 -13 let
Z grafu je opét vidét, Ze namétené hodnoty se zmensuji umeérné vékové kategorii.
Kdyz porovname Ceské a rakouské chlapce, je vidét, Ze jak v minimalnich hodnotach, tak
Vv prvnich kvartilech jsou RakuSané vzdy lepsi. KdyZ porovndme mediany, miizeme tak
hovofit pouze o prvnich dvou kategoriich. V kategorii 13 let dosahli z hlediska medianu
lepsich vysledki Cesi. Rakusané maji ale vétsi rozptyl mezi kvartily oproti hodnotam vné,
nez jak je tomu u ostatnich vékovych kategorii, kde je tomu spiSe naopak. Nejhorsi
I nejlepsi vysledek zaznamenali rakousti chlapci a sice nejhorsi v kategorii 11 let a nejlepsi

V nejstarsi testované kategorii 13 let.
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Obrazek €. 16: Krabicovy graf leh — sedii
Vysvétlivky: Cz — esti chlapci, Aut — rakousti chlapci, 11 — 11 let, 12 — 12 let,
1313 let
Z grafu pro dynamickou silové-vytrvalostni schopnost prezentovanou testem leh-
sedi za minutu je vidét, ze jsou ve vSech vekovych kategoriich cesti chlapci lepsi nez
chlapci rakousti. Jediné hledisko, v kterém dopadli Rakusané 1épe je median u 11leté
kategorie. V kategorii 11 let jsou vysledky velmi podobné i vzhledem rozlozeni vysledku

mezi kvartily 1 mimo né.
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Obrazek €. 17: Krabicovy graf vytrvalostniho ¢lunkového béhu
Vysvétlivky: Cz — ¢esti chlapci, Aut — rakousti chlapci, 11 — 11 let, 12 — 12 let,
13 - 13 let
V porovnani hodnot z grafu pro pro test vytrvalosti je zfejmé, ze v porovnani
mediant a hodnot 3. kvartilii dopadli ve vSech vékovych kategoriich 1épe rakousti chlapci.
Minimalni hodnotu zaznamenali ¢esti chlapci z kategorie 12 let a nejlepsi vykony vidime

u kategorie 13letych rakouskych chlapcu.
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5 CELKOVE VYHODNOCENI

A DOPORUCENI KONDICNI

PRIPRAVY

Na zéklad¢ analyzy namétenych a zpracovanych dat se dale zaméfime na konkrétni
zavéry a doporuceni vztazena k jednotlivym pohybovym schopnostem. Nejprve se kazdou

schopnost vyhodnotime a dale plynule navazeme na konkrétni doporuceni pro zavodniky

a predevsim trenéry.

5.1 Télesné slozeni

Pted diskusi nad tématem tclesné slozeni nahlédneme do tabulky, kde vidime
porovnani primérnych hodnot rakouskych chlapcii, ¢eskych chlapcti a ¢eskych chlapct
z prumérné Ceské populace. Primérna ¢eskd populace je z roku 2001 z portalu ¢eského
staistického ufadu. Mizeme vidét, Ze vyskové rakousti chlapci pievysSuji ty Ceské, ale

celkové jsou obé skupiny pod primérem Ceské populace. Tento parametr neovlivni, ani

samotny zavodnik, ani trenér.

Tabulka ¢. 24: Primérné hodnoty somatickych charakteristik

Vékové kategorie

Somatické charakteristiky 11,00-11,99 12,00-12,99 | 13,00-13,99
Télesna vySka [cm]
Primér cesi skibobisti 148,36 153,80 155,21
Prumér rakusSani skibobisti 148,1 154,42 159,08
Primér détské populace CR -
chlapci 149,66 156,84 163,74
Télesna hmotnost [kg]
Pramér cesi skibobisti 37,09 42,30 44,21
Prumér rakusSani skibobisti 37,7 41,17 4575
Primér détské populace CR -
chlapci 41,34 47,03 52,43
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Pokracovani tabulky ¢. 24

BMI [kg/m?]
Prumér ¢esi skibobisti 16,82 17,79 18,30
Primér rakusani skibobisti 17,17 17,12 17,92
Pramér détské populace CR -
chlapci 18,32 18,97 19,42

Vysvétlivky: n — rozsah souboru

Je zajimavé se pozastavit nad udaji o hmotnosti. I v tomto kritériu ziistavaji ob¢
testované skupiny pod pruimérem ceské populace. Tento fakt je pozitivni, jelikoz jsou
do bézné populace zapocitany i vSechny nesportujici déti, déti s nadvahou ¢i déti obézni.
S télesnou hmotnosti a véhou tzce souvisi i BMI, které u ceskych skibobistli s vékem
roste, zatimco u rakouskych skibobistli zlstava pod hranici 18 kg/m?2. Jelikoz nelze fici,
jaky podil ma v tomto udaji tuk a vyssi vaha u sjezdovych disciplin byva spise zadouct,
neni vyznamné udavat néjakd doporuceni na zdklad¢ télesného slozeni. MlizZeme pouze
konstatovat, Ze skibobovi zavodnici jsou primérné nizS§iho vzristu, ale v poméru

se srovnatelnou hmotnosti i BMI jako chlapci béZzné populace.

5.2 Explozivné silova schopnost

Test skok z mista, kterym jsme testovali explozivné silovou schopnost, je jednim
Z nejpotiebngjSich. Jelikoz skibobisti potiebuji, podobné jako sjezdafi, co nejrychleji
doséhnout po startu co nejvyssi rychlosti, jsou vysledky tohoto testu velmi ptinosné. Hned
po startu dochazi k mohutnému odrazu a rozbéhu spole¢né se skibobem. V porovnani
s normovaci tabulkou pro INDARES VOZ dopadli ob¢ skupiny skibobistii v drtivé vétsSineé
prumérné a 1épe. Jak Cesti, tak rakousti chlapci zaznamenali mirny tlum v kategorii 13 let.
Je mozné, ze ipadek miliZze byt zplsoben i vinou mirné ztraty koordinace a urychleného
rustu. I pfesto, by se dalo predpokladat, ze by skibobisté v tomto testu méli dopadnou jesté

1épe.
Doporuéeni

V porovnani obou skupin zkonCily lépe zastupci rakouskych tymi. Prestoze
v kategorii 11letych dopadli obé skupiny podobné, od dalSich let doSlo k navySovani
rozdilu. Z vysledkt testi tedy vyplyva, ze by se trenéfi méli vice zaméfit na zlepSeni

explozivn¢ silovych schopnosti dolnich koncetin. Bylo by dobré do letni pfipravy zatadit
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vice odrazovych cviceni, skoky pies Svihadlo, pieskoky rtznych piekazek nebo pro

simulaci startovniho rozbéhu vybeéhy do kratkych prudkych kopct.

5.3 Flexibilita

Schopnost flexibility jsme u chlapct testovali pomoci testu ptredklonu v sedé.
V porovnani Rakouskych a Ceskych vysledki dopadli Gesti chlapci primémé 1épe
a celkové vysledky dopadli pomérné dobie. Piesto bychom méli klast diraz na trenéry
i samotné zavodniky, aby dynamické protazeni na pied vykonem a statické po tréninku

nepodcenovali.

Na protahovéani je kladen veliky duraz, protoze béhem jizdy na skibobu se dostava
jezdec pii ptekondvani terénnich nerovnosti a nastrah svahu do extrémnich poloh. Jedna
se ptedevs§im o dolni koncetiny, oblast ky€elniho kloubu a tfisel. Musime si uvédomit, ze
kazdé protahovani neslouzi pouze k chvilkovému zvySeni mobility, ale i jako prevence
proti zranéni. Neméli bychom zapomenout na uvoliiovaci protazeni po vykonu (tréninku,

zévodu), které je velmi dulezité pro obnovu fyziologické délky svala.
Doporuéeni

Pted kazdou tréninkovou jednotkou bychom m¢éli volit nejprve zahtati (nejlépe
formou n¢jaké hry). Jelikoz se jedna o zimni sport, neméli bychom tuto ¢ast podcenit.
Na zahtati miZe plynule navazat dynamické ¢ast. Celé toto rozcviceni je vhodné provadét
nad svahem pfed jizdou. Kratké dynamické protazeni je vhodné pied kazdou intenzivngjsi
jizdou, protoze zavodnik béhem vyjezdu na svah Casto prochladne, at’ uz sedi na skibobu,
nebo na lanovce. Podobny scénar by mél probihat pied zdvodnim vykonem s vétSim
kladenim dirazu na dynamické rozcvi€eni spojené s motivovanim a uklidiiovanim jezdce.
Je vhodné zaradit statickd protazeni jak po tréninkovych jednotkach, tak po zavodnich

vykonech.

5.4 Vytrvalostné-silova schopnost

Pomoci testd klikit na zvukové znameni a sedlehii po dobu jedné minuty jsme
testovali vytrvalostné-silovou schopnost. Jelikoz je to nejpotiebnéjsi schopnost
u skibobistli viibec, jsou pro nas tyto vysledky velmi sté¢zejni. Pomoci klikli jsme otestovali
piredevsim horni koncetiny. Jelikoz je kladen veliky diraz na provedeni, je tento cvik

naroCny také na zpevnéni stiedu téla. Ob¢ tyto partie jsou dulezité pii ovladani skibobu,

77



coz neni diky véaze kolem 20 kilogramii moc snadné. Diky testu maximalniho poctu
sedlehtl v casovém limitu jedné minuty jsme otestovali uroven bfi$nich svali. I tento test je
velmi stézejni, jelikoz predevSim pfi disciplindch vyuzivajicich stfedni a dlouhy oblouk
je vyzadovano po jezdci, aby se snazil mit dolni koncetiny co nejméné v kontaktu

s podlozkou (se svahem).

Kdyz porovname dosazené vysledky obou testovanych skupin, mizeme vidét, ze
pramérné lepSich vysledkti dosahovali chlapci z ¢eskych klubt. Jejich vysledky rostou
spole¢né s v€kovymi kategoriemi a tim 1 fyzickou vyspélosti. Naméfené hodnoty ukézaly,
ze celkové nejlepsiho vysledku vzdy doséhli CeSti chlapci, coz potvrzuji vysledky
Z mezindrodnich zavodi. Kdyz nahlédneme do tabulek ukazujicich procentudlni poméry
vysledki v jednotlivych urovnich (vyrazné podprimérny - vyrazné nadprimérny), je vidét,
ze se ob¢ skupiny umistily velmi dobte. Celkové se zvySuje s vékem i velikost zastoupeni
VvV urovnich nadprimérny a vyrazné¢ nadprimérny. Kdyz srovname rakouské a ceské
chlapce, musime si povSimnout, ze CeSti chlapci maji i pies zlepSovani, stale velké
zastoupeni 1 v nizSich urovnich. To svéd¢i o nejednotnosti v pristupech trenérl

K tréninkovym jednotkam.
Doporuéeni

Jelikoz v Ceské Republice provozuje vétsina chlapcii pies letni sezénu i jiné sporty,
bylo by dobré proloZit podzimni soustfedéni na ledovcich o posilovaci ¢asti. U takto
mladych zavodnikd se nedoporucuje cvicit s vyssi vahou nez s vahou vlastniho téla. Pro
nase ucely to vSak postaci. V tomto obdobi pied sezénou (listopad - prosinec) by bylo
dobré soustfedéni doplnit o podporova cviCeni, vydrze v rGznych pozicich, vyuzit
i rovnovazné pozice s vydrzi bez dotyku dolnich koncetin na skibobu a podobna,

pfedevsim zpeviiovaci, cviceni.

5.5 Vytrvalostni schopnost

Skibobovy sport je podobné jako sjezdové lyZovani specializovany na vykon
okolo dvou minut. Proto se zde nelze mluvit o né¢jak dlouhodobé vytrvalosti nybrz
o vytrvalosti  rychlostni. Jelikoz jsme vytrvalostni schopnost testovali pomoci
vytrvalostniho ¢lunkového béhu na 20 metrli, mohli si testovani jedinci zvolit rtiznou
taktiku. M¢li na vybér bézet plynule a zrychlovat se zrychlujicim se pipanim podobné jako

vétSina biatlonové mladeze. Druhou moznosti je prebéhnout tsek rychleji uz od zacatku
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a mit tak cas na odpocinek. Jelikoz spousta déti volila druhou variantu, tak mozna i proto

nedopadly vysledky natolik dobfe.

S rostouci v€kovou kategorii se zvySuji rozdily mezi ¢eskymi a rakouskymi
skibobisty. Prestoze v kategorii 11letych dopadli 1épe Cesti zavodnici, v nasledujicich dvou
letech uz mluvi vysledky pozitivné pro jezdce rakouské. Jelikoz vétSina Ceskych trenéra
rozvijeni vytrvalostni schopnosti v ¢eskych klubech podcenuje a neptiklada ji nijak velky
vyznam, mize to znamenat zhorseni téchto vysledki. Skibobovi trenéti v Rakousku kladou
veétsi diraz na celkovy rozvoj jedince. To je velmi dulezité u takto mladych sportovc.
Jelikoz skibobovy sport ani neni sportem, ktery muze ¢lovék provozovat v dospélosti

na plny uvazek, neni potfebné détem nerozvijet jejich celkové sportovni zdatnosti.
Doporuceni

Kwvili hor§im vysledkiim v této kategorii je dobré, aby trenéti nezanedbévali tuto
schopnost a zatadili vice her a sportovnich aktivit zlepSujicich vytrvalost u déti ve véku 11-
13 let. Diky rozmanitosti sportti, kterym se vénuji ¢esti skibobisté pres letni sezénu by bylo
dobré, rozdélit je béhem podzimni piipravy do vice kategorii, abychom mohli dosahnout
co nejlepsiho zlepseni u vSech déti. To je vhodné i proto, ze skiboby jsou individualnim
sportem a klademe diraz na vykony jednotlivci. Jelikoz béhem soustfedéni na ledovci
natyto cinnosti neni dostatek casu, bylo by vhodné zatadit kratkou ptipravu pied

samotnym odjezdem na ledovcové soustiedéni.

5.6 Rychlostni schopnost a obratnost

Podobné jako sjezdové lyzovani jsou i skiboby o rychlosti a obratnosti zadvodnika,
které jsou dulezité pro co nejrychlejsi projeti pfedem pfipravené trati. Pro otestovani
rychlosti a obratnosti jsme zvolili ¢lunkovy béh na 4 x 10 metrii. Behem tohoto testu musi
jedinci zvladnout ménit smér, premyslet u toho kudy ob&hnout kuZzel a to v§e v co nejvyssi
rychlosti a intenzité. Jedna se o simulaci jizdy v brankdch, protoze i tam musi zadvodnik
ménit smér, béhem toho sledovat kde je dals$i branka a oboji v co nejvétsim nasazeni

a rychlosti.

Kdyz porovndme naméiené hodnoty obou testovanych skupin, je vidét, ze celkové
lepsich vysledkli dosahli zavodnici z Rakouska. Tyto vysledky nejsou viibec zanedbatelné.
Kromé¢ toho, ze jsou primeérné tito chlapci rychlejsi, mize to pro nas znamenat, Ze by

mohli dosahovat lepSich Casti v porovnani startovnich ¢asti. Souvisi to s tim, ze start
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u skibobovych zavodu je provadén rychlym rozebéhem se skibobem, ktery je provadén
odrazem ze Spicek lyzic¢ek upevnénych na nohach. Jedna se o prvni Ctyfi az 8 kroki. Tento

faktor mtze byt dulezity v celkovém case zavodnika (na startu se vyhrava zavod).
Doporuéeni

Pro zlepSeni téchto schopnosti je samoziejmé dobré cvi€it pribézné po celou
sezoénu (i pfed ni) startovni rozeb&hy. Pro ziskani dostate¢né dynamiky je dobré
do pifipravy zafadit dynamicka cvieni jako kratké vybéhy z mista do prudkého kopce,
vyskoky (Svihadlo, lavicka,...) nebo hry zaméfené na rychlostné dynamické schopnosti,

abychom déti motivovaly a bylo to pro n¢€ zabavné.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace bylo na zdkladé motorickych testli stanovit uroven
télesné zdatnosti skibobistl u chlapct ve véku 11-13 let. Zavérem si shrneme, co jsme diky
testovani zjistili a k jakym zavérim jsme dospéli. Na zakladé porovnani a vybéru
Z n¢kolika testil a testovych baterii byly vybrany motorické testy testové baterie INDARES
pro vykonnostn¢ orientovanou zdatnost. Pomoci této baterie byli otestovany dvé skupiny
skibobistli. Prvni skupina ¢itala 35 jedinci s v€kovym slozenim 11-13 let. Stejné vékové
slozeni bylo 1 druhé skupiny o celkovém poctu 34 jedinct, kterd se skladala z rakouskych

skibobovych zdvodnik.

Testovani se uskute¢nilo v rozmezi Cervenec - zaii roku 2017 a vétSina vysledki
byla nameéfena na spolecnych soustiedénich. Zbyla data byla naméfena ve stejném
casovém obdobi v jednotlivych klubech samostatné. Diky testim jsme zjistili uroven
flexibility, vytrvalostné-silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti, rychlostni schopnosti
a obratnosti. Pomoci téchto vysledki jsme dosp€li k zavérim, na jaké drovni jsou
jednotlivé skupiny v porovnani mezi sebou. To bylo velmi pfinosné a zajimavé, protoze
mezi zastupci Ceské Republiky je kromé par vyjimek vétsina zavodniki, kteii ztraci
na konkurenty z Rakouska. Krom¢ porovnéani obou skupin jsme zjistili, na jaké urovni jsou
vysledky v porovnani s normativné vztaZzenymi standardy na vykonnostné orientovanou

zdatnost testové sestavy INDARES pro déti a mladez a v jakych zonach se umistily.

Diky dvéma vyse zminénym porovnanim jsme schopni vyvodit doporuceni, jak
pro ceské skibobové trenéry a jejich svéfence, tak obecna doporuceni pro trenéry a kluby
ceskych a rakouskych zemi. Pfi téchto doporucenich nesmime zapominat, Ze jsou vztazena
na mladez v rozmezi 11 az 13 let. V tomto obdobi neni vhodné je plné specializovat jako
profesiondlni sportovce a nechceme je pfiliSnym zaméfenim na nckterou ze schopnosti
odradit od sportu. Déle je dobré, aby vétSina cviceni probihala formou hry nebo byla pro
zavodniky atraktivni. JelikoZ prozatim probiha v letni sezéné¢ maximaln€ jedno spolecné
soustiedéni, jsou vznesena doporuceni uréend predev§im k uvodnim soustfedénim, které
probihaji na ledovcich pfed zacatkem kazdé sezény. Lze je vyuzit k individualni piiprave
zavodnikli mimo sezénu.. V pfiméfené mife vzhledem k rozlozZeni zavodu, které probihaji
pfedevsim o vikendech ¢i dnech jim blizkych, je vhodné zatadit intervalové tato cvicenti i
béhem sezony. Napomiize to pouhému jezdéni v brankach a muzeme tim zpestfit

tréninkové jednotky.
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Nejlepsich vysledkii dosahli chlapci v testech zaméfenych na silové
schopnosti. Diky tomu se ukézalo, Ze na tuto schopnost se trenéfi zamétuji. Jednalo se
0 silu hornich koncetin a bfisnich svalii. Pomoci testu rychlostiho ¢lunkového béhu a skoku
z mista jsme zjistili, ze je zanedbana dynamicka sila dolnich koncetin. Jelikoz je tato sila
potiebna pfi startech a u takto mladych zavodniki 1 pii jizdé€, protoze vyuzivaji veétsi opory
nohou nez dospéli, dospéli jsme k zavéru potiebnych doporuceni pro tuto oblast.
Dynamické tréninky typu kratkych vybehti, skakani pfes Svihadlo, diept s vyskokem, ...
jsou idedlni na ptipravné obdobi. Behem samotné sezony je vhodnéjsi se zamétit s détmi

na vyuziti nabytych schopnosti na svahu a zlepSovat techniku (rozeb¢hu pii startu).

Z hlediska flexibility spada vétSina namétenych vysledki mezi podprimérné
az nadprimérné. Je vidéet, Ze rakousti trenéfi se na rozvoj flexibility zaméfuji vice nez Cesti.
Nesmime zapominat, ze pokud budou mit jezdci lepsi flexibilitu, jednoduseji se dostanou
do extrémnich poloh a nebude jim pfi tom hrozit nebezpeci Grazu. PtestoZe na sjezdovce je
nejdulezitéjsi pred samotnym vykonem dynamické rozcviceni, je vhodné zafadit po
samotném vykonu uvolnovaci protazeni pro lepsi regeneraci svalii. Jedna se ptedevsim

0 obdobi pfipravy.

Nejhorsich vysledki a rozdilt jsme zaznamenali v testu vytrvalosti. Ukazalo se, ze
rakousti trenéfi kladou vétsi diraz na celkovy télesny rozvoj sportovei. I kdyz skibobovy
zavodnik nepotiebuje pro jizdu na skibobu néjak dlouhodobou vytrvalost, je dobré tuto
schopnost také rozvijet. Neni dobré zanedbéavat vytrvalost uz u takto mladych svétenct.
Pokud se jedna o sportovce, ktefi se vénuji jinému sportu pies letni sezénu a dokazou
béhem ni dostatecné rozvinout vytrvalostni schopnost, maji jistou vyhodu oproti ostatnim.

Proto pii rozvoji vytrvalosti musime byt opatrni, na jaké irovni se dany sportovec nachazi.

Cela tato diplomova prace pojednava o zavodnicich ve véku 11 az 13 let, ktefi
spolu zavodi v jedné kategorii, tudiZ 1 tréninky a pfipravy probihaji spolecné. Jelikoz
se jedna o mladez, je vhodné rozvijet vSechny schopnosti pomoci her nebo jim zabavnych
cviceni. Déle v souvislosti s vékem nesmime zapomenout, Ze chceme stale vychovavat
sportovce s rovhomérné rozvinutou télesnou zdatnosti a konkretizovat ji jen pozvolna,

abychom je neodradili od sportu, nybrz motivovali do dal§iho zavodeéni.

Piinosem této prace je piedevsim to, Ze jsme zrealizovali prvni takovéto testovani
a dokazali tak ziskat prvni vysledky skibobisti a porovnat je. Diky tomuto testovani
se mtizeme odrazit do dalSich sezon a muze byt voditkem pro jezdce, trenéry, nové
sportovce, ktefi se rozmysli, jakému sportu se vénovat. Zarazovani téchto testli by mélo byt
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zékladnim ukazatelem, pii planovani tréninkt, soustfedéni a piedevsim jejich naplni. Bylo
by dobré, kdyby tyto testy mohly slouzit jako orienta¢ni ukazatel aktualni trénovanosti

svéfenctl a byt tak zpétnou vazbou pro jejich trenéry.
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Ptiloha ¢. 1: Vysledky testovaného souboru ¢eskych chlapcti

Inicialy
P.M.
K.A.
H.D.
J.P.
L.J.
H.F.
SJ.
pP.O.
H.A.
K.P.
H.P.
T.T.
TJ.
H.J.
P.M.
H.D.
V.T.
V.S.
B.J.
S.0.
P.P.
F.B.
H.P.
E.H.
I.L.
E.B.
M.D.
C.U.
N.E.
K.M.
K.L.
S.A.
SJ.
L.J.
H.P.

vék

11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
12
12
12
12
12
12
12
12
12
12
13
13
13
13
13
13
13
13
13
13
13
13
13
13

vySka vaha

141
152
160
146
151
144
142
150
142
143
161
156
143
158
149
157
162
150
152
158
153
167
158
154
148
151
163
152
163
153
155
160
156
151
142

35
37
42
33
41
36
32
45
31
35
41
47
32
43
38
46
52
37
39
47
42
52
45
41
42
45
49
43
53
38
48
44
46
39
34

T1

171
182
166
159
188
142
170
178
153
174
167
195
165
171
177
195
200
175
213
193
181
216
198
212
181
184
207
193
204
174
193
188
194
202
161

T2

31
26
35,5
33
36
28
37
25
38
35
40
30
42
38
35
37,5
46
34
28
37
39,5
39,5
28
37
39
27
23
445
43
33
37
38,5
33,5
35
30
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T3

27
25
10
26
23
17
12
31
10
21
29
21
26
32
15
20
28
23
16
19
29
18
23
25
28
30
45
35
23
28
16
43
20
31
26

T4
11,35
10,42
10,88
11,68
12,57
12,02
11,09
11,87
11,37
12,29
11,54
11,26
10,73
11,48
12,85
10,61
10,84
10,97
11,64
12,11
10,53
10,57
11,85

11,6
11,47
10,33
10,54
10,23
11,79
10,82
12,54
10,97
10,68
10,35
10,53

T5

34
41
35
45
27
24
37
43
36
44
51
39
48
40
44
35
53
27
51
48
41
50
43
64
46
55
52
61
47
43
49
61
43
45
57

T6

43
36
44
62
44
55
48
43
27
38
53
19
25
45
37
58
48
38
63
34
54
46
72
55
50
59
53
53
62
45
39
36
33
49
58



Ptiloha €. 2: Vysledky testovaného souboru rakouskych chlapct

Inicialy
D.F.
F.M.
W.A.
H.J.
E.P.V.
AlJ.
AV.
U.B.
U.K.
T.K.
K.E.
AR.
I.M.
u.J.
I.L.
B.M.
W.M.
W.R.
P.P.
W.L.
E.S.
T.E.
P.P.
B.R.
H.A.
D.M.
K.Ch.
F.M.
B.A.
H.P.
B.M.
R.L.
T.W.
R.K.

vék vyska vaha

11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
12
12
12
12
12
12
12
12
12
12
12
12
13
13
13
13
13
13
13
13
13
13
13
13

151
142
149
140
148
146
153
158
149
145
142
140
161
151
152
158
162
149
165
150
167
156
149
172
150
164
151
152
175
148
148
178
159
163

35
33
45
35
38
32
36
44
43
36
31
29
43
38
39
46
48
41
51
37
50
41
41
60
38
52
40
43
54
39
31
54
43
54

T1
165
170
178
154
151
163
169
185
178
172
169
164
186
204
206
198
219
199
212
180
202
171
183
215
197
219
199
192
223
184
185
194
189
217

T2
31
35
29
40

34,5
28
32,5
37
33
39
28
35
41,5
36
29
39
27
33,5
31
38
35
35,5
41
28
26
31,5
29
38
24
40,5
37
32
30,5
39
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T3

12
25
23
15

8
22
21
18
10
26
19

5
16
26
28
21
32
23
28
32
27
15
14
36
18
41
22
18
32
11
23
19
12
31

T4

11,67
10,35
10,87
12,74
13,21
11,32
11,29
11,12
10,96
11,79
11,46
11,35
12,97
10,68
10,32
11,64
10,23
11,01
10,67
11,18
10,35
10,46
12,21
10,26
11,77
10,13
10,78
11,25
10,24
11,67
11,46
11,02
11,56
10,23

T5

31
41
39
27
25
43
46
39
40
47
33
21
29
48
45
31
52
36
38
42
47
42
28
49
37
54
42
39
51
35
37
46
33
53

T6

46
37
61
37
44
35
46
o1
52
36
35
59
24
46
47
31
64
61
48
45
58
53
68
74
35
59
52
48
55
28
46
47
49
57



Ptiloha ¢. 3: Normy testu skok z mista pro chlapce

Hodnoceni vykonnosti
[:iﬁ] pou“{py:::‘;' G Podpriimérnd | Primérnd | Nadprimérnd m:::;;;_ né
7 =93 94-111 112-129 130-147 148+
8 =102 103-120 121-138 135-156 157+
9 -111 112-129 130-147 148-165 166+
10 =117 118-135 136-154 155-172 173+
11 =123 124-143 144-162 163-182 183+
12 -128 129-150 151-172 173-193 194+
13 =140 141-162 163-184 185-205 206+
14 -145 146-169 170-193 194-217 218+
15 -162 163-184 185-207 208-229 230+
16 =170 171-192 193-216 217-234 235+
17 =175 176—205 206—222 223-243 244+
18 =181 182-202 203-223 224-245 246+
19 =183 184-204 205-225 226-247 248+
Ptiloha ¢. 4: Normy testu V-ptedklon v sedu pro chlapce
Hodnoceni vykonnosti
vek Wr?zn:z . | Podprimémd | Pramémd | Nadprimémd Vyr azne
[roky]l | podprumérnd nadprimémd
7 -12 13-22 23-32 3342 43+
g -12 13-22 23-32 3342 43+
9 -13 14-23 24-33 34-43 444
10 -13 14-23 24-33 34-43 a4y
11 —14 1524 2534 3544 45+
12 —14 15-24 25-34 3545 46+
13 —15 16-25 2635 3646 47+
14 —15 16-25 2635 3646 47+
15 -15 16-25 2636 3747 48+
16 16 17-26 2737 3848 49+
17 —16 17-26 2737 3848 49+
18 -17 18-27 2838 3549 S0+
Ptiloha €. 5: Normy testu kliky pro chlapce
Hodnoceni vgkonnosti
vek anmf . | Podprimémd | Pramérnd | Nadprimémd vyr azne
[roky]l | podpriimérna nadpriamémd
7 -0 18 9-19 20-28 29+
8 -0 18 9-19 20-29 30+
9 —1 2-9 1020 21-30 31+
10 -1 2-10 11-21 22-31 32+
11 —2 3-11 1222 23-31 32+
12 -2 312 1322 23-32 33+
12 -3 4-12 1323 24-33 34+
14 —3 4-13 1424 25-34 35+
15 -4 5-13 14-24 25-34 35+
16 -5 614 15-25 2635 36+
17 =7 8-16 17-26 27-36 37+
13 -3 9-17 1827 28-37 38+
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Ptiloha €. 6: Normy testu clunkovy béh 4 x 10 metrii pro chlapce

Hodnoceni vykonnosti
vek H}rnjrzn:e . | Podpriamémd | Primérnd | Nadprimémd vyr azne
[rokyl | podprimérnd nadprimémd
7 14,7+ 13,8-14,6 13,0-13,7 12,1-12,9 12,0—
g 14,5+ 13,6144 12,6-13,5 11,7-12,5 11,6—
9 14,1+ 13,2-14,0 12,4-13,1 11,5-12,3 11,4-
10 13,7+ 12,8-13,6 12,0127 11,1-11,% 11,0-
11 13,2+ 12,4131 11,6123 10,8-11,5 10,7-
12 12,9+ 12,1-12.8 11,3-12,0 10,5-11,2 10,4—
13 12,7+ 11,3126 11,1118 10,3-11,0 10,2—
14 12,5+ 11,7-12,4 10,9-11,6 10,1-10,8 10,0-
15 12,4+ 11,6-12,3 10,8-11,5 10,0-10,7 9,9—
16 12,2+ 11,4121 10,6-11,3 9,8-10,5 9,7-
17 12,1+ 11,4-12,0 10,6-11,3 9,7-10,5 9,6
18 12,1+ 11,4-12,0 10,6-11,3 9,7-10,5 9,6—
Ptiloha ¢. 7: Normy testu leh—sed pro chlapce
Hodnoceni vikonnosti
vek Vyraze Podprimémd | Pramérnd | Nadprimémd Vyrazne
[roky] [ podpriimérnd nadpriimémd
) -10 1118 1926 27-34 35+
g -13 14-21 2231 32-39 404
9 —15 16-24 2534 3543 444
10 -17 1827 2837 3847 A8+
11 -19 2028 29-38 3948 459+
12 —21 22-30 3140 41-50 al+
13 -24 25-34 3543 44-53 5S4+
14 —26 2735 3644 45-53 S44
15 -29 30-38 3947 48-56 57+
16 —32 3340 4149 50-57 S8+
17 —33 3441 4249 50-57 38+
18 —34 35411 4249 a0-57 a8+
Ptiloha ¢. 8: Normy testu vytrvalostni ¢lunkovy béh pro chlapce
Hodnoceni vykonnosti
vek vyrame Podpramémd | Pramémd | Nadprimémd Vyrazne
[roky]l | podprimérnd nadprimémd
7 -7 816 17-25 26-34 35+
g8 -9 10-19 20-29 30-39 40+
9 -11 12-25 2640 41-52 33+
10 —13 1428 25944 4558 594+
11 -13 14-29 3045 4662 B3+
12 -15 1531 3247 4864 B3+
13 -17 18-35 3653 54-70 71+
14 -23 2442 43-61 62-80 81+
15 —29 3049 5065 7088 89+
16 —35 36-55 56—75 7654 95+
17 -37 3856 5775 76594 95+
18 —38 39-57 5876 7795 96+
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Ptiloha ¢. 9: Normy testu shyby pro chlapce

Hodnoceni vykonnosti
l::it] PD::::-'?; e Podprimérnd Priimérnd | Nadpriimérna nu:::s;n; G
7 -0 1 2 3-4 5+
8 =0 1 2 34 5+
9 =0 1 2- 4-5 b+
10 -0 1 2-3 4-5 6+
11 =0 1 2-3 4-6 T+
12 =0 1-2 3-4 5-6 7+
13 =0 1-2 3-4 5-7 B+
14 -1 2-3 4-6 7-8 9+
15 -1 2-4 57 8-10 11+
16 -1 2-4 5-7 8-11 12+
17 -2 3-5 6—8 9-12 13+
18 -2 3-5 69 10-13 14+
19 -2 3-5 69 10-13 14+
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