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Diagnostika motorické vykonnosti v biatlonu

Anotace

Hlavnim cilem této diplomové prace je zhodnotit motorickou vykonnost
z divodu vybéru talentovanych jedinci a kontroly stavu trénovanosti v biatlonu
na zaklad¢ empirického Setfeni. Testovano bylo 127 probanda (65 chlapcii a 62 divek)
ve vékovém rozmezi 9-16 let. Jedna se predevsim o sportovce zatazené do Sportovniho
centra mladeze a zklubu biatlonu v Letohradé. Pro testovani obecné motorické
vykonnosti byla vybrdna testova baterie INDARES VOZ, slozena z méieni zamétenych
na silu, rychlost a obratnost, flexibilitu a vytrvalost. K diagnostice specifické motorické
vykonnosti bylo vyuzito test Sportovniho centra mladeze. Vysledné hodnoty obecné
motorické vykonnosti prokazaly, Ze sportovci spadaji do trovné primérnych az vyrazné
nadprimérnych témét ve vSech dil¢ich testech. Nedostatky v kategorii Zactva
spatfujeme ptredevsim v silovych schopnostech hornich koncetin a bfisnich svall, proto
doporuCujeme zatazeni vice tréninkovych jednotek zaméfenych na obecnou a
specifickou silu a to v této kategorii predev$im s vahou vlastniho téla. V kategorii
dorostenek dochézi k velkému nepoméru mezi silovymi schopnostmi hornich, dolnich
koncetin a bfisniho svalstva, které je velmi oslabené. Tento nepomér pak muze vést ke
zbyteCnym turazim. Doporucujeme tedy posileni hlubokého stabiliza¢niho systému
pomoci cviki zaméfenych na posturalni svalstvo (podpory, vzpory). U vsech dil¢ich
testl dominovali chlapci nad divkami, kromé testu flexibility a stfelby, kde tomu bylo
naopak. Obecné doporucujeme trenériim v obecnych testech rozsifit hodnotici bodovou

Skalu a upravit normy pro vytrvalostni ¢lunkovy béh.

Kli¢ova slova: motoricka vykonnost, motorické testy, biatlon, Skolni ve&k



Motor performance assessment in biathlon

Summary

The aim of this diploma thesis is to evaluate the motor performance for the
purpose of selecting talented individuals and to assess the state of biathlon training
based on empirical research. 127 probands (65 boys and 62 girls) were tested in the age
range of 9-16 years. These are primarily athletes from the Youth Sport Center and the
Biathlon Club in Letohrad. For testing general motor performance, the INDARES VOZ
test battery was selected, composed of measurements focused on strength, speed and
dexterity, flexibility and endurance. To diagnose specific motor performance, tests of
the Youth Sports Center were used. Overall motor performance results have shown that
the level of the athletes is from average to significantly above average in almost all
partial tests. The shortcomings in the category of younger juniors are mainly in the
strength of the upper limbs and abdominal muscles, so we recommend the inclusion of
more training units focused on general and specific strength in this category, especially
with the weight of one's own body. In the female younger juniors category there is a
large disparity between the strength of the upper, lower limbs and abdominal muscles
which are very weak. This disproportion can lead to needless accidents. Therefore, we
recommend strengthening the deep stabilization system with exercises aimed at postural
muscles (support, planks). In all partial tests, the boys were dominating the girls, except
for the flexibility and shooting test, where it was the other way round. In general, we
recommend that coaches in general tests extend the rating score scale and adjust the

standards for endurance shuttle run.

Key words: motor performance, motor tests, biathlon, school age
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Uvod

V dne$ni dob¢ je biatlon jeden z nejsledovanéj$ich a nejpopularnéjsich zimnich
sportii. Od poslednich olympijskych her, odkud si ¢eskd biatlonova vyprava piivezla
5 medaili a povznesla tak tento sport na daleko vyssi uroven, ub¢hly 4 roky, a zvucné

jméno biatlonu stale neuticha.

Okolnosti s timto vzestupem spojenych je mnoho. At uz jde o vétsi pfisun financi
do tohoto sportu, ¢i vyssi televizni sledovanost. Nas vSak v této diplomové praci zajima,
jak je to v klubech, v mistech, kde se teprve budouci biatlonové hvézdy rodi. VSechny
biatlonové kluby v Ceské republice zaznamenaly zvy3eny piisun déti. Nanestésti piisun
trenérti k tomuto sportu az takovy neni. Napiiklad v klubu biatlonu v Letohradé¢ se stale
potykdme s problémy, jak rozd¢lit vice a méné sportovné nadané déti, jelikoz neni ¢as

ani trenérska kapacita vénovat se na 100 % vSem sportovciim.

Z tohoto diivodu jsem pfed dvéma lety ve své bakalaiské praci oveéfovala testovou
baterii VOZ (vykonnostné orientovana zdatnost) od systému INDARES, ktera obsahuje
6 dil¢ich testd: skok z mista, pfedklon v sedu, kliky, c¢lunkovy béh, leh-sedy
a vytrvalostni ¢lunkovy béh. Podafilo se ndm rozsifit tuto baterii do vSech hlavnich
mladeznickych klubti v Ceské republice a ovéfit, Ze pro nase zakovské potieby je zcela

vyhovujici (Vavrova, 2015).

Touto diplomovou praci bych rada navazala na svou bakalafskou praci a podivala
se na mozné upravy testové baterie a na samotné zhodnoceni testovani v biatlonu.
Zaroven bychom se podivali na specifické motorické testovani v biatlonu. Obecné
I specifické testovani motorické vykonnosti rozsifime i do kategorie dorostenecké.
Vyhodnotime jak jednotlivce, tak celé¢ ve&kové skupiny a vyzdvihneme mozné

nedostatky spolu s doporuc¢enim do tréninkové praxe.

K Setfeni obecné motorické vykonnosti tedy pouzijeme testovou baterii VOZ
od systému INDARES, v kategorii dorostenecké nahradime nékteré diléi testy jinymi

alternativami, z divodu pfihlédnuti na testovaci zvyklosti.



Pro diagnostiku specifické motorické vykonnosti pouzijeme testy provadeéné
celorepublikové u sportovcll zatazenych do Sportovniho centra mladeze, jedna
se 0: opakované vyjezdy, opakované vybehy, 2 stielecké testy, skierg a opakovany béh.
Specifickou motorickou vykonnost nebudeme zjisStovat u kategorie Zactva, kdy jsme se
po konzultaci s trenéry domluvili, Ze pro nas, pro trenéry, rodi¢e ani déti samotné neni
absolutn¢ smérodatnd. U sportovcl tohoto véku ndm jde ptedevSim o vybudovani co

vvvvv

jedince.

Jak jiz bylo naznaceno vySe hlavnim cilem této diplomové prace je provést
aplikace diagnostiky motorické vykonnosti pro vybér talentovanych jedinct a kontrolu
stavu trénovanosti v biatlonu. Zjisténé vysledky miizeme vyuZit nejen k rozdélovani
sportovcll dle vykonnosti, ale také k ovéfeni tréninkovych metod ¢i porovnani

jednotlivych klubt.
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1 Syntéza poznatkl

1.1 Charakteristika vékovych obdobi

Kazdé vekové obdobi je charakteristické svym somatickym, motorickym,
psychologickym i socialnim vyvojem. V této kapitole se zaméfime na tii vékova
obdobi, ve kterych bylo provadéno empirické Setfeni. Jedna se o kategorie
prepubescence, pubescence a adolescence. Kazdé vekové obdobi je blize popsano
Z hlediska télesného vyvoje, pohybového vyvoje, psychického a socidlniho vyvoje a je

doplnéno o trenérsky piistup v daném obdobi.

1.1.1 Obdobi prepubescence

Toto vekové obdobi, nékdy také nazyvano mladsim Skolnim vékem, zacina
zpravidla vstupem do $koly, coz je 6-7 let a trva do 10-11 let, kdy pozorujeme prvni
znamky pohlavniho dospivani (Langmeier, 2006).

Télesny a motoricky vyvoj

Pohybovy vyvoj vtomto obdobi je zna¢né ovlivnén télesnym rdstem jedince
(vysky 1 hmotnosti), ktery byva obvykle plynuly a rovnomérny (napiiklad vyska se
zvySuje pravidelné o 6-8 cm ro¢né), avSak na zacatku a na konci tohoto obdobi mizeme
sledovat rtizné rGstové zrychleni. Vyznamné se béhem celého obdobi zlepSuje hruba
a jemna motorika. ZlepSuji se pakové poméry mezi trupem a koncetinami, diky nimz se
tvofi predpoklady k rozvoji pohybovych forem. Déle se rozviji vnitini organy, naptiklad
plice. Spolu s tim souvisi zvétSeni vitalni kapacity plic. Kloubni spojeni jsou pruzna
a mekka, avsak kosti rychle osifikuji. Vyvoj mozku miiZzeme povazovat za ukonceny uz
na zaCatku prepubescence a nervovy systém je tak pfipraven 1 na koordinacné slozité
pohyby. Centralni nervova soustava vsak jeSté¢ neni dobudovana a tak je obdobi take
charakteristické plasticitou nervovych procest, které tvoii vhodné podminky pro rozvoj

rychlostnich a koordina¢nich schopnosti (gtilec, 1989; Kristofovic, 2006; Peric¢, 2008).

Prepubescence neboli mladsi Skolni ve€k se vyznacuje vysokou a spontanni
pohybovou aktivitou, vyrazem radosti a nadSenosti pro sport. Déti se lehce a rychle uci

novym pohybovym dovednostem. Zde je dilezité¢ dbat na opakovani téchto dovednosti,
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jelikoz se opét rychle zapominaji. Efektivhim ucenim v tomto obdobi je uceni
napodobou, ¢ili imitaéni s vyuzitim her. U détské motoriky pfedevsim na zacatku tohoto
obdobi, mizeme pozorovat jistou neposednost a zivost, pohyb postrada urcitou

uspornost (étilec, 1989; Kristofovic, 2006; Peric, 2008).

Diferenciace u déti v rozvoji motoriky na zacatku a konci obdobi jsou veliké.
Zejména 10-12 let je pokladano za zlaty v€k motoriky. Coz znamend, Ze se déti snadno
a rychle u¢i novym pohybovym strukturam. Pohyb jim staci precizné ukazat a déti ho
Casto zopakuji napoprvé. Ke konci mladsiho Skolniho véku uz jsou jisté rozdily
V pohybové ¢innosti i vykonnosti mezi chlapci a dévcaty. Koordina¢né naroéné pohyby

provadéji déti na konci tohoto obdobi veelku snadno (Peri¢, 2006; Peri¢ 2008).
Psychicky a socialni vyvoj

Ackoliv se toto obdobi zda byt klidné, ustaluji se zde piedchozi vyvojové skoky
ajedna se také o pripravu na budouci ,,neklidné* obdobi puberty. V tomto obdobi se
zvySuji Gsili o dobré vysledky jak ve skole, tak v zajmovych krouzcich, jako je
naptiklad sportovni klub. Déti tak na tréninku zacinaji chapat, Ze aby byly uspé$ni, musi
Avsak soustfedéni se na jednu véc netrva pfili§ dlouho, proto je nezbytné cinnosti
stiidat. Je vhodné déti kladn€ hodnotit a podporovat, aby jejich dobré vysledky vedly
k rozvoji sebehodnoceni a sebedtivéry. V opaénych ptipadech, pokud dité neni ocenéné

¢i nema dobré vysledky, mize dochazet k nejistoté a ménécennosti (Slepi¢ka, 2009).

Zaclenovani ditéte v tomto obdobi do skupiny vrstevnikll je nezbytné. Utvaii si
tak kamaradské a trvalejSi vztahy, ¢imZz ziskavaji zkuSenosti v socidlni interakci
a v komunikaci, kterd se dostdva na vyssi Groven nez v predchozich obdobich. U¢i se
tolerance k ostatnim, umét se wvcitit, vidét néco cizima o€ima, pomahat si
a spolupracovat. Tim v§im pak své vztahy upeviiuji a udrzuji. Pro détské skupiny je
sounalezitost a radost z pohybu velkou motivaci k dan¢ aktivité. Ve skupinach miizeme
vidét prvni socidlni postaveni, vySSi postaveni se obvykle d4 pozorovat u télesné
zdatnéjSich a vyspélejsSich déti. Co se samotného motorického projevu tyce, dité
po psychické strance vcelku dobie zvlada prechod od zdbavy k vykonovému zamétent,

které je vSak stale provazeno herni formou (Slepicka, 2009; Vzorekova, 2014).
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U déti rychle piibyva novych védomosti a dovednosti, avSak u mysleni
a poznavani jim unikaji souvislosti, jelikoz se zaméfuji spiSe na jednotlivosti. Podle
psychologt se jedna o obdobi realistického nazirani, jez stoji na nazornych vlastnostech
konkrétnich jeva a véci. Abstraktnéjsi mysleni tak mizeme vidét az na konci tohoto
obdobi. Dit¢ v tomto veéku vse daleko vice proziva a ma tak sklon i k vét§imu hlu¢nému

projevu. U chlapci byva vidét zvyseni odvahy (Stilec, 1989).

Uz na samotném zacatku tohoto vékového obdobi je dilezitd Skolni zralost. Tato
urcita uroven zralosti je nezbytnd pro pfijmuti role zaka. Dit¢ by mélo umét regulovat
své emoce a chovani, vici pozadavkium skoly. Je to pfedev§im z divodu, aby uceni bylo
ucinné a bylo tak dosazeno lepsiho vykonu. Pokud vsak jest¢ nedoslo k urovni této
zralosti, dit€¢ byvd emocné labiln€jsi, unavitelnéjsi, ma problém se soustiedénim se,
a tudiZ 1 s adaptaci na Skolu. Jejich regulacni schopnosti se odviji od zrani ur€itych ¢asti
mozku. Dal§im neméné duilezitym pojmem je socidlni pfipravenost. Dité by mélo mit
uréitou uroven znalosti v oblasti mezilidskych vztahti a chovani k lidem spolu se
schopnosti s nimi komunikovat. To vSe se taktéz odrazi v tom, jak dit¢ zvladne roli
zaka. Schopnost rozliSovat rizné role osob nejen ve Skole je taktéZ soucasti socidlni
pripravenosti. Jedna se i o rozliSovani chovani jednotlivych osob. Role ditéte jako
sportovce je jina, nezli role trenéra a to musi dité pochopit. Taktéz ve Skole ma ucitel
uréité pravomoce, které je nutné respektovat. Zak by mél byt znat bézné normy chovani.
S tim souvisi dilezité kompetence a to jazykova a komunikacni, které se béhem vyvoje

a procesu vzdélavani zdokonaluji (Vagnerova, 2012).

Veskeré tyto aspekty vychazeji od rodiny samotné. Kazdé dité si nese z rodiny
odli$né znalosti, pravidla chovéni, socidlni dovednosti, jazykovy model, atd. To vse se
V postoji zdka vici Skole odrazi. Pokud je dit¢ vychovavano k né¢emu jinému, ma
nedostatek zkuSenosti a dovednosti, miiZe to zplisobit sociokulturni handicap. Nékterym
détem chybi kvalitni jazykovy zaklad. Dité¢ se té¢Zko uc¢i, ma nedostatecnou slovni
zasobu, neumi se vyjadfovat, neumi vypravét, jelikoz to z domu viibec nezna. Jelikoz je
dilezité chapat rozdilnosti rtiznych sdéleni, dit€ ma ve Skole problémy. Nerozumi
vykladu, nechéape, co po ném ucitel chce, vypravéni spoluzdkl si mize Spatné vylozit

a reagovat tak odlisn¢ (Vagnerova, 2012).
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Rodina je zakladnim a dulezitym kamenem Zzakovy identity. Predstavuje urcité
zdzemi a emoéni oporu. Zak rodinu povaZuje za samoziejmost a vztahy k ni jsou
Vv tomto obdobi stale velice silné. Dité jiz umi Iépe korigovat své emoce a chovani, coz
je pro rodinu dualezité. Rodice slouzi jako urc¢ity model a vzor pro uceni ditéte. Mlzou
byt dokonce idedlem, ke kterému dité vzhlizi a chce se mu pfiblizit. Proto se stavaji
nejen ve Skole opravdu dillezitym faktorem. Rodice vSak déti v tomto véku ovliviuji
také pfimo, rozhoduji, kam pijde na Skolu, na jaky zdjmovy krouzek ho piihlasi.
Vsechno vsak pusobi vzajemné. Také nastup ditéte do Skoly miize zdsadné ovlivnit styl
zivota celé rodiny. Rodi¢e si mohou uvédomit véhu a vzdélani a za¢nou se o dité vice
zajimat a snazi se rGznymi prostiedky napomoci k dobrym zndmkam (Vagnerova,

2012).
Trenérsky pristup

Byt trenérem v mladSim Skolnim véku je radost. Déti jsou optimistické, maji
do vSeho ,,zapaleni” a zajem, vyviji se rovnomémn¢. Z pohledu trenéra jsou snadno
ovladatelné, pokud se usmériiuji vhodnou cestou. K pohybu déti v tomto véku maji
obvykle vnitfni motivaci, tudiZ neni tfeba je k néfemu nutit. Zikladnim prvkem
pohybovych aktivit je hra. Velice radi soutézi, zavodi, jsou hravé. Proto by m¢éla
Vv tréninku prevazovat herni forma pohybovych cinnosti. Dité pak ma radost
ze spontanniho pohybu a vytvéii si tak ke sportu kladny vztah diky pfijemnym
prozitktim (Peri¢, 2008).

Negativnimu hodnoceni pfi prohfe by se mél trenér i rodi¢e vyhybat, aby déti
nestresovali. Ve hte je dilezitd obména a pestrost, jelikoz dlouhodoba koncentrace je
pro déti stale jesSte velice slozitd. V tomto obdobi je trenér pfirozenou autoritou, coz je
pro n€ho jediné piinosem. Trenér by tudiz mél dbat predev§im na své chovani a jednani
jelikoz je pro déti vzorem. Jedna se tedy i o velkou zodpovédnost. V tomto obdobi
trenér (nebo 1 ucitel) mize vyvoj ovlivnit velmi pozitivné, ale také negativné. Trenér by
mél umét vyuzit radosti, motivace a elanu déti k systematickému vedeni tréninkové
jednotky s efektivnim pisobenim na rozvoj ditéte. Kromé télesného rozvoje je velmi
podstatné rozvijet kolektivniho citéni, ale také osvojovani moralnich norem, posilovani

vule a koncentrace, rozvijet osobnost (Peric, 2008).
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1.1.2 Obdobi pubescence

Toto vékové obdobi je ohraniceno piiblizné 11 a 15 lety. V nékteré literatuie ho
téz najdeme pod nazvem stiedni Skolni v€k nebo starsi Skolni vek. Jedna se o obdobi
dospivani, kdy dité prochazi velkymi zménami, at’ uz hormonalnimi (biologickymi) ¢i
psychologickymi. Oproti pfedchazejicimu mladSimu Skolnimu vék, ktery se vyznacoval
rovhomérnym vyvojem, je to zde uplné¢ naopak. Vyvojové zmeny jsou nestejnomérné
au kazdého probihaji jinak. Hlavnim divodem jsou zlazy s vnitini sekreci, jez

MW

1998; Jetabek, 2008; Peri¢, 2008; Vavrova, 2015).

Tyto zmény, ale 1 spousta dalSich vedly k tomu, ze v€kové rozmezi pubescence
je dale diferencované na dvé etapy. Prvni usek oznacuje rozmezi 10(11)-12(13) let
atika se mu taktéz obdobi prepubescence. Druhy usek plynule navazuje a jednd se

vlastni pubertu (Vavrova, 2012).

Pokud se podivame do kategorii v biatlonu, rozdélujeme ho na tyto zakladni
kategorie: rozmezi 8(9)-10(11) let je nazyvano jako nejmladsi zactvo, tsek 11-12 let
oznacuje mladsi zactvo, 13-14(15) let nazyvame star$i zactvo a dale déti prechazi

do kategorie dorostu (Vavrova, 2012).
Télesny a motoricky vyvoj

Diferenciace rlstu, at’ uz vyskové nebo hmotnostni, jsou velmi znatelné. Nejen Ze
jsou tyto hodnoty velice proménlivé, ale také dosti nestejnomérné. V tomto obdobi je
zmenSena svalova pruznost a kloubni flexibilita, jelikoZ kosti dlouhé se prodluzuji
mnohem rychleji jak rast Slach a svalti. Hodnoty do vysky pak pfibyvaji daleko rychleji
oproti Sitkovym. Diky tomu mizeme u déti sledovat disproporce, které jim dé€laji potize
vV koordinaci svého téla. Tomu napomaha také predevS§im zdlouhavéjsi rozvoj
nervosvalovych spojeni a nervovych drah. To vS§e nastava obvykle kolem 13. roku, kdy
je kvalita lokomoce jedince piechodné snizena. Trenéfi €i jini pracovnici s détmi pro to
maji ndzev ,,pavouk® nebo ,,sama ruka, sama noha®“. | kdyz je tento jev vice vidan
U hochti, u sportovnich déti je naopak vidén mnohem méné (Jetdbek, 2008; Vavrova,

2015).
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Dulezité je déti v tomto obdobi hlidat, aby své télo drzely ve spravné poloze,
jelikoz mize dochazet k poruchdm hybného aparatu, diky nerovnomérnym rastovym

zménam (Jetabek, 2008; Vavrova, 2015).

V obdobi pubescence miizeme pozorovat zacinajici silné diferenciace hocht
a divek, coz zapfi¢iiiuje predev§im produkce odliSnych hormont. Divky se potykaji
pfedevsim s osobnimi vzhledovymi problémy, jelikoz nastdvéa nartst ukladani tukd, a to
zejména boky a hyzdé. Chlapci to maji velmi rozdilné, projevuje se u nich zvySeni

svalové hmoty (o 27-40 %) a sily obecné. Zmény jak chlapct, tak divek muizeme

pozorovat na obrazku ¢. 1 (Langmeier, 2006; Vavrova, 2015).
D (

a a b
divky chlapci

Obr. 1: Proporcionalni zmény chlapci a divek: a) pied pubertalnimi
zménami, b) po ukonceni pubescence
Pramen: Langmeier (2006)

StarSi Skolni v€k je povaZzovéan za nejneklidnéjsi obdobi détského pohybového
vyvoje. Na konci mladSiho Skolniho veéku a zacatku starSiho Skolniho véku oznacujeme
jako vrchol vSeobecného vyvoje ditéte. Rozteékanost pohybu se méni v uspornéjsi,
efektivnéjsi presnéjsi pohyby. Proto, ale 1 diky vétSsim silovym schopnostem, je vhodné
Vv této fazi nacvik pohybovych dovednosti motorickym ucenim. V tomto véku uz je
prostorovou orientaci, dale také rozvijet techniku a obratnostni schopnosti. Na vysoké

urovni uz umi déti predvidat jak vlastni tak i ostatnich pohyby (Vavrova, 2015).
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V dospélém veéku naucena pohybova dovednost nema obvykle takové trvani
jako dovednost naucend v détstvi. Plasticita nervového systému napomaha pro rozvoj
rychlostnich schopnosti. Reak¢ni schopnost, rychlostni schopnost i frekvence pohybu je
v raném obdobi pubescence pro déti velice dulezitd, protoze se snadn&ji rozviji

(Vavrova, 2015).

Oproti prvni €asti puberty v té druhé dochazi k disproporcim a koordinacné
naro¢né pohyby délaji nékterym détem problém, viz vyse. Vykonnost u déti sice stale
neni na svém vrcholu (kosti jeSté osifikuji a vnitini organy se dovyviji), ale porad
vzrista. Charakteristické je rychlé chapani a pfizplsobeni se, jez ndm umoznuje provést
kvalitni trénink. Anaerobni kapacita vzrasta az v prvnim obdobi puberty, tudiz je nutné

vénovat veétsi pozornost pii aktivitich, jez zptisobuji produkei laktatu (Vavrova, 2015).
Psychicky a socialni vyvoj

Vékové rozmezi 11-15 let je povazovdno za ustfedni ve vyvoji psychiky.
Muzeme zde pozorovat vysokou emocni labilitu, kterou zapfic¢inuji zmény uvniti téla.
Hormony dité ovliviuji v projevech k druhym, v chovani, mohou reagovat na nékteré
situace pfehnané pozitivng, ¢i negativné. Ne nadarmo se tomuto obdobi fika obdobi

,»boufi a krizi“ (Vavrova, 2015).

Typickou vlastnosti byva ndladovost, impulzivni komunikace a rychlé zmény
nalad. Hrubost a silactvi navenek Casto zakryva cit. Déti v pubescenci Casto mivaji
problémy ve Skole (se zndmkami, prospéchem). Proto by méla predevS§im od rodict
ptijit diraznd kontrola. Diky hormonalnim zméndm muize mit jedinec problémy
s ugenim, doprovazené vyssi unavitelnosti a zhorSenim koncentrace. Casto se také
vyskytuji poruchy piijmu potravy a poruchy spanku. Jedinec své vnitini zmény vnima,
avsak, nevi co s tim a nerozumi tomu. Proto se Casto tyto déti uzaviraji sami do sebe

a do svého svéta plného emoci (Vavrova, 2015).

Je zvlastni, ze 1 kdyz pubescence nastupuje po tak klidném obdobi jako je mladsi
Skolni vek, a nésleduje po ném adolescence, je puberta plna neklidnosti, konflikti

a nerovnomeérnosti. Je prozivana vice a intenzivnéji (Vavrova, 2015).
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Knihy, ve kterych se setkame s touto problematikou, vsak neukazuji jednotné
na pti¢inu nestabilniho chovéni jedince v pubescentnim véku. Obecné vSak mulizeme
fici, ze jde o snahu jedince pfizpusobit se uritym podminkam, at’ uz biologickym,

socialnim, ¢i psychickym (Vavrova, 2015).

Rozumovy vyvoj se dale rozviji, dilezity je proces dozravani myslenkovych
operaci. Jedinec méni zplsob mysleni, kromé& konkrétnich véci je schopen myslet
abstraktné, naptiklad o rGznych alternativach, které zatim redln€¢ nenastaly. Dokazi
uvazovat hypoteticky o riznych moznostech. Jedinci se rozviji pamét a rozsifuji
obzory (Slepicka, 2009; Vavrova, 2015).

V socidlnim vyvoji také nastavaji dilezit¢ zmény. Dospivajici se zacina
osamostatitovat od rodicl, velmi duleziti jsou pro n¢ho vrstevnici, se kterymi se snazi
ztotoznit. Spolu s uvolnovanim od rodi¢l tedy probihd zacleiovani do skupiny
vrstevnikd, proto také ve sportovnich klubech, Skole, zdjmovych krouzcich pozorujeme
semknutéjsi struktury dospivajicich s ur€itymi socidlnimi rolemi. Jedincim velmi zélezi
na pratelstvi se stejnym pohlavim, ale také, pokud je o mozné na vztahu s druhym
pohlavim, ziskdvaji prvni zkuSenosti s pocatky partnerskych vztahii (Slepicka, 2009;

Vévrova, 2015).

Pubertu mizeme nazvat také jako obdobim hledanim se, napodobovanim vzora
a utvarenim identity. Zde vSak musime byt opatrni, jakou osobu jedinec obdivuje. Ne
vzdy totiZ jde o osobu kladnou. Vyuzit se toho d4 ale u sportu, kdy dospivajici vzhlizi
k vrcholovému sportovci a snazi se ho napodobit, ¢imz si i ziska lepsi vztah ke sportu

samotnému (Vavrova, 2015).
Trenérsky pristup v obdobi pubescence

Trenér pracujici se skupinou odpovidajici pubescentnimu vé€ku by mél byt zkuSeny
a nem¢l by postradat urCité védomosti. Nejenom, Ze by mél znat urcité vekové
zékonitosti déti, ale mél by je umét propojit s tréninkem a rozumét veSkerym
navaznostem. Pfiprava tréninku takovéto skupiny neni viibec jednoducha, jelikoz kazdy
jedinec ma sviij individualni vyvoj a kazdy potfebuje trochu néco jiného. Trenér musi
umét jakysi kompromis, aby trénink vyhovoval vSem a mél urcity efekt (Vavrova,

2015).
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V piedchozim obdobi byla u déti dulezitd herni forma, ktera v této fazi ustupuje
do pozadi. Jedinec by mél sport chapat jako urCitou povinnost. Hra samoziejmé
z tréninkové jednotky nesmi uplné vypadnout, pouze ji omezit. Herni forma je vSak

dalezita i v dospélém véku (Vavrova, 2015).

Na druhou stranu v tomto véku neni dobré omezovat a soustifed’ovat pouze uz jen
na sport. Stale je pro né¢ dulezity také rozvoj v kulturni a spolecenské oblasti, se kterou
se budou setkavat po zbytek svého Zivota. DalSim podstatnym clankem je Skola. Nikdy
by trenér nemél pied Skolou upiednostiiovat sport. VeSkeré Skolni i sportovni
pozadavky jsou Casto velice Casoveé naro¢né, tudiz trenér musi volit vhodné usporadani

tréninku, studia a také predevsim odpocinku (Véavrova, 2015).

V tomto obdobi je pro trenéra obzvlasté dilezité chovat se taktné a byt diskrétni.
Velkou chybou je také nevSimavost nékterych jedinch. Jejich piehlizeni v nich mize
vyvolat nepiijemné pocity, které se tézko napravuji. Neni také na misté pfilisna ironie,
kterou si dospivajici ¢asto vztahuji sami na sebe. Problémy a nedostatky by se tak mély
feSit mimo vefejnost a s ,,rezervou. Spousta problémi totiz vychazi pouze z obdobi
s urcitym Casovym odstupem, nikoliv hned. Je to nezbytné z toho diivodu, abychom se
vyhnuli pfehnanym emocim a piedevsim vasné, kterou v danou dobu dospivajici bude
oplyvat. V neposledni fadé¢ by ve skupiné pii takovém prohiesku nemélo fungovat

odsuzovani ostatnimi vrstevniky (Vavrova, 2015).

Pfistup trenéra v tomto vékovém obdobi by nemé¢l byt ptehnané autoritativni. Déti
by ho méli brat spiSe jako ,,pfitele” a vzor, jeZ mohou nasledovat. Jak uz bylo feceno
vyse, trenér by nemél postradat zkuSenosti, mél by byt otevieny a umét pochopit druhé.
Toho si dospivajici sportovci velice ceni. Na zavér je nutno dodat, Ze by nemélo dojit ke

zcela vyCerpavajicimu zatizeni organismu (Dovalil, 1998; Vavrova, 2015).
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1.1.3 Obdobi adolescence

Adolescence nebo také obdobi oznaCované jako dospivani ¢i mladistvi je vékové
rozmezi 15-19 (20) let. Pan Stilec ho také nékdy nazyva dorostovy &i dorostenecky vék
(Stilec, 1989).

Télesny a motoricky vyvoj

Dorostovy vék je posledni vyvojovou fazi pied dospélosti. Charakterizuje ho
pomalé dorovnavani diivéjsich disproporci z predchozi pubescence. Jedinec se vyviji
rovnomérné jak do Sitky, tak do délky. Celkové v tomto obdobi dochézi z télesného
hlediska pouze k drobnym zménam. Na konci dorosteneckého véku uz vrcholi télesny
vyvoj. Jedna se o obdobi jakéhosi dobudovani organu téla, oproti piedchozi piestavbe
organismu. Jedinci zesiluji kosti a Slachy, sili srdce, plice i svaly. Chlapci a divky uz
jsou po motorické strance siln¢ odlisné. Chlapecky pohyb se vyznacuje silou
a dynamicnosti. Naopak pohyb divek plsobi vlacné, esteticky a Gsporné. Uz na zacatku
dorosteneckého veéku se pohybova cCinnost vyznacuje jistou ekonomicnosti a kazdy

jedinec paisobi svym individualnim stylem (Stilec, 1989).

V tomto obdobi maji jedinci velikou schopnost motorického uceni a umi lépe
stabilizovat jiZ nau¢ené pohybové dovednosti, také diky vyssi psychické vyrovnanosti.
Adolescenti jiz zvladaji 1 velmi slozité pohybové ¢innosti. V nékterych sportech, jako je
naptiklad krasobrusleni (koordinacné estetické sporty) uz mohou jedinci dosahovat
vrcholové vykonnosti. Uz od zacatku dorostenecké faze je moZné vyrazné navysit
tréninkové naroky, na konci tohoto vékového rozmezi je obdobi nejveétsi
trénovatelnosti. Uz nejsou Zadnd omezeni v rozvoji veskerych pohybovych schopnosti,
obzvlaste ve vytrvalostnich a silovych schopnostech jsou veliké moznosti, jelikoz télo

adolescenta je jiz na anaerobni zatizeni pfipraveno (Stilec, 1989).

Oproti pfedchozim obdobim se v oblasti techniky miiZeme zaméfovat na potiebné
detaily. Pfedev§im na lyZich se dfive zamé&fovalo spiSe na rytmus, skluz, pfenos vahy.
V tomto obdobi uz se miizeme zaméfit na konkrétnéjsi ¢asti téla, jako jsou ruce, atd.

Miizeme se také vice zaméfit na taktickou ptipravu (Stilec, 1989).
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Psychicky a socialni vyvoj

Toto obdobi je charakteristické individudlni variabilitou, z biologického hlediska
se jedna o pohlavni dozravani, kdy ma jedinec obvykle prvni zkusSenosti s pohlavnim
stykem. Vtomto obdobi se dospivajici méni, prochazi komplexnéjSimi
psychosocialnimi proménami, méni se jeho spolecenska role i jeho osobnost. Dtlezitym
bodem zivota, ke kterému v mnoha ptipadech dochdzi také v obdobi pozdni adolescence
je prechod ze Skolniho prostiedi do zaméstnani. Velka Cast vSak také pokracuje dalSim

studiem (Vagnerova, 2012).

S tim souvisi i pojem ekonomickd samostatnost, kterd uz u nékterych jedinct
nastava, a jini se k ni teprve blizi. Osamostatnéni nejen financni nastava diive u jedinct
ucnovskych profesi a pozdé¢ji také u téch, kteti studuji vysokoskolské obory. Nejen
Unas je pfechod k dospélosti charakterizovan pravé touto ekonomickou nezdvislosti

(Vagnerova, 2012).

7~

V tomto obdobi konce druhé dekady véku prindsi dospivajicim nové socialni role,
na které nejsou zvykli, maji v&t$i prestiz (oproti rolim détskym). Oddélovani
od vazanosti na svou rodinu se casto dokoncuje, diky tomu se také vztahy mezi
adolescenty a rodi¢i velmi zlepsuji a zklidiuji. Nejsou to vSak jen rodinné vztahy, které
se rozviji. Jedinci navazuji nova partnerstvi. V 18 letech dosahuji pravni plnoletosti, jez
je také vstupni branou k dospélosti. Dostdvaji tak svobodu ve svém rozhodovani,

na druhou stranu jsou zodpovédni sami za sebe a své jednani (Vagnerova, 2012).

Adolescent v tomto obdobi také rozviji vlastni identitu, ve které se citi dobie
a kterd odpovida jeho ptfedstavam. Diky vrstevnickym skupinam, které mu mohou
pomoci v sebevymezeni, se jedinec snazi o vétsi poznani saim sebe. Dulezité poznatky
také dostdvd od svého partnera, jenZ mu tak napomdhd k sebedefinovani. Velice
podstatné¢ je uvédomeéni si, ze Clovek muaze ovladdat vlastni Zivot, mlze se
seberealizovat. Mladi jedinci v tomto véku Casto experimentuji se svym chovanim, které
se vSak muze stat i riskantnim. Hledaji rizné moznosti a jejich hranice, jsou Casto velci
extrémisti. Dospélost se mliZze pro nékteré zdat ptilis narocnd a viibec je neléka, v téchto
ptipadech se pak snazi prodlouzit bezstarostny studentsky Zivot. Jedna se o jakysi ,kult
nezralosti“. Vede je ktomu mozna divod, Ze pozdni adolescence je nékterymi

povaZovana za svobodnéjsi obdobi s minimalni zodpovédnosti. (Vagnerova, 2012).
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V tomto sméru mizeme fict, Ze pozdni adolescence umoznuje dospivajicimu cas
pro pochopeni sadm sebe, moznost a volbu, ¢eho by chtél v budoucnu docilit. Prostor
pro osamotnéni se v mnoha oblastech. Proto mozné néktefi dospé€li nepovazuji

naptiklad vysokoskolaky za dosp€lé a sob¢ rovné (Vagnerova, 2012).

Podle Slepicky dodavame, ze veliky vyznam v tomto véku ma vlastni télo a jeho
vzhled. Pro jedince je dilezitd socidlni atraktivita. Jedinec také potfebuje intenzivni
prozitky, coz ho vede ke zkouSeni rizikovych, adrenalinovych, outdoorovych sportii

(Slepicka, 2009).
Trenérsky pristup v obdobi adolescence

V tomto véku jiz mizeme vyrazné zvysit tréninkové naroky, organismus uz je
témert pfipraven. Dale mizeme ustavicné pracovat v oblasti nacviku techniky a taktiky.
Trenér by mél zvysit fizeni piipravy, které vede k vrcholu zdvodni sezony a podavani
nejlepsSich vykond. Systém by mél byt propracovana a postaveny na zakladé zkuSenosti.
Mg¢l by byt prizptisoben kazdému jedinci a jeho individudlnim potiebam. Dale by se
melo dbat na rozliSeni tréninkt a celého systému mezi divkami a chlapci, jelikoz rozdily
Vv tomto véku uz jsou opravdu znatelné. Trenér by mél dat pozor na to, Ze dorostenecky
vek neni viibec bezproblémovy. Jedinec neni ani dité ani dospéli, i kdyz tém uz se snazi
napodobit. Ekonomicka zavislost na rodicich je stale aktualni, ale chti¢ po volnosti ¢im
dal vétsi. Jedince to pak vede k vyhybani se pravidlim a odmitani autority trenéra. Ten
by mél i v tomto v€ku nastavit jasnd pravidla a vymezit tak ur¢ité mantinely. Formalni
autorita vSak neni na misté, vhodné je jit opét vzorem, osobnosti, kterd dokdze taktné
jednat a je chapava a tolerantni. Skrze tyto faktory, mizeme déti jesté¢ v mnohém

ovlivnit (Stilec, 1989).

Dospivajici maji vysokou trovein abstraktniho a logického mysleni, uméji logicky
odvozovat zavéry a pochopi i velmi sloZité pojmy. Proto je dobré vSechna pravidla
logicky odvodnit a mit jasna pravidla. Jelikoz u mladeze se tvofi nekompromisni
a jasné dany smysli pro pravdu, je dobré s nimi jednat na rovinu, jelikoZ uz nejsou déti

a trenér je neuchvati ,,vésenim bulikd na nos* (Stilec, 1989).
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Nepostradatelnou ¢asti vychovy je také vést jedince k samostatnosti a predevsim
zodpovédnosti sdm za sebe. Nemélo by se stdle zapominat na kolektiv, ktery je stale

potieba formovat (Stilec, 1989).

Je dulezit¢ dospivajicim vysvétlit, Ze se nejedna pouze o difinu a odiikani.
Ve sportu se také projevuje a uplatiuje tvorfivost, napaditost a predevSim mysleni.
Urcita zivelnost je v takovém piipadé na misté a neméla by byt povazovana jako
piekroCeni hranic spravného chovani. V téchto ptipadech vSak trenér jedince zna a vi,
které vlastnosti jsou kladné a které uz ne. Vyuziva tak ve své profesi individualniho

pistupu (Stilec, 1989).
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1.2 Motoricka vykonnost

Motorickou zdatnost muizeme ftadit mezi zdatnost obecnou, je jeji soucasti.
Obecna zdatnost dale obsahuje dusevni, emocionalni a socialni zdatnost. Aby lidské télo
opravdu spravné fungovalo, je tato obecna zdatnost, jez je fyziologicky determinovana,

pro kazdého nezbytna (Vavrova, 2015).

Motorickou zdatnost dale rozdélujeme na vykonnostné orientovanou a zdravotné
orientovanou zdatnost, ty se navzajem dopliuji. Vzdyt pro podani sportovniho vykonu
a vubec sportovni vykonnost je zdravotné orientované zdatnost velice dilezitou
soucasti. Zdravotné orientovana zdatnost se zamétuje predevSim na problém spojeny
s hypokinezi, neboli nedostatkem pohybu. V dnesni dob¢ je brana jako télesna zdatnost
V pravém slova smyslu. Tedy v tom, ze umoznuje lidem vykonéavat kazdodenni ¢innosti
bez neadekvatni inavy a s dostatecnou rezervou k trdveni volného Casu. Kvuli tématu
prace se v dal$i Casti budeme zamétfovat pouze na zdatnost vykonnostné orientovanou

(Suchomel, 2007; Vavrova, 2015).

1.2.1 Charakteristika motorické vykonnosti

Vykonové orientované zdatnosti (VOZ) je dulezitym piedpokladem pro podani
maximalniho sportovniho nebo pracovniho vykonu. U druhého zminéného muizeme
uspesnost hodnotit pomoci vysledkt, kvality a mnoZstvi provedené prace za ¢as. My se
ale budeme zabyvat vykonem sportovnim. Jednad se o aktudlni projev jedince svych
specializovanych schopnosti v ¢innosti, jeZ fesi pohybovy tkol, ktery je omezen danymi
pravidly sportovni discipliny ¢i odvétvi. Pokud je sportovec schopen tento vykon
podavat znovu a znovu po del§i casovy usek na vcelku stabilni urovni, jedna se

0 sportovni vykonnost (Kuprova, 2014; Vavrova, 2015).

Pro podani maximalniho sportovniho vykonu musi sportovec maximalné uplatnit
své vykonové predpoklady. Sportovni vykon chépeme jako pribéh i vysledek
sportovniho tréninku. Jsou v ném obsazeny vrozené dispozice, vlivy socialniho

a ptirodniho prostredi, vliv tréninkového procesu (Choutka, Dovalil, 1991; Vavrova,
2015).
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Sportovni vykon mé tedy jakousi strukturu, ktera se skladd ze zakladnich
faktorti, jez tento vykon podmifniuji. Jedna se o psychické faktory, somatické faktory,
kondi¢ni faktory a faktory techniky a taktiky. Podle druhu sportovni discipliny je kazdy
faktor zastoupen vjiném poméru. Modelt struktury vykonu je v dne$ni dobé
Vv literaturach uvedeno pomérné velké mnozstvi, my vybereme pouze jeden. Obrazek
¢. 2 pochazi od docenta Dovalila (Dovalil, 2009; Hohmann, Lames, Letzelter, 2010;
Vavrova, 2015).

Faktory somatické
it =

! |
Faktory psychické I\ O Q ,'

(psychika) \ / Faktory techniky

\
ey \\\ —’/\ (technika)
Yot
1
1

Faktory taktikey auviess Joomind s ol iy st o

(taktika) Faktory kondi&ni

(kondice)

Obr. 2: Model struktury sportovniho vykonu
Pramen: Dovalil (2009)

Kondi¢ni faktory neboli kondice zahrnuji obecné pohybové schopnosti. Jedna se
tedy o rychlostni schopnost, vytrvalostni schopnost, flexibilitu, koordinacni schopnost
asilovou schopnost. VSechny tyto schopnosti se v pohybovych aktivitach rozdilné

promitaji (Vavrova, 2015).

Silovou schopnosti rozumime piekonavani jedince vnéj$i odpor svym svalovym
usilim. Jedna se o jednu z nejzakladnéjsich komponent motorické vykonnosti a vykonu
samotného, jelikoz ke kazdé pohybové aktivité je potteba jistd mira svalového usili.
Z fyziologického hlediska je podminéna hlavné mnoZstvim svalovych vlaken

a hormony (Suchomel, 2006; Grasgruber a Cacek, 2008).
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Vytrvalost je schopnost, kterd ndm umoziuje vykondvat dlouhodobou
pohybovou ¢innost s ur€itou intenzitou. Vytrvalostni schopnost dale délime
na rychlostni, kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou vytrvalost, které se odlisuji
podle délky trvani pohybové Cinnosti (Mékota, Novosad, 2005; Grasgruber a Cacek,
2008).

Rychlostni schopnost chapeme jako schopnost, kdy je jedinec schopen provadét
pohybovou ¢innost v co nejkratSim ¢ase a s co nejveétsi intenzitou. Z velké ¢asti je dana

geneticky a zavisi na podilu rychlych svalovych vlaken (Grasgruber a Cacek, 2008).

Flexibilitou rozumime schopnost provadét plynulé pohyby v kloubu v nalezitém
rozsahu. Ve velké mife je ovlivnéna dédicnosti. Jedna se tedy o kloubni pohyblivost
arozdélujeme ji na aktivni a pasivni. Kdy aktivni ndm ukazuje pohyblivost dosaZenou

vlastni silou a u pasivni ndm napomahaji vnéjsi sily (Suchomel, 2006).

Koordinace je schopnost vykonavat pohyb koordinované v Case a prostoru.
Schopnost dale délime na rovnovahovou, rytmickou, orienta¢ni, reakéni a diferenciaéni

schopnost.

VV mnoha sportech hraje dulezitou roli konstituéni vlastnosti jedince neboli
somatické faktory. Jedna se o télesny typ, vysku, hmotnost, slozeni téla a délkové
poméry a rozméry. VSe souvisi s pohybovym aparatem a tedy se svaly, $lachami, vazy
a kostmi. Dtlezity je tzv. somatotyp, jenz nam ukazuje pomeér tii dileZitych komponent
a to: endomorfni (mira podkozniho tuku), ektomorfni (mira Stihlosti) a mezomorfni
(mohutnost svalstva a kostry). Kazd4 z téchto komponent je v somatotypu obsazena

riznou mirou, kterou znaci stupnice 1-7, viz obrazek ¢. 3 (Vavrova, 2015).
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Obr. 3: Sheldontv trojuhelnik
Pramen: Stépnicka (1979)

Faktor techniky je dilezity pro vhodné feseni pohybového tkolu. V technice se
vyuziva také faktorli somatickych, kondi¢nich 1 psychickych, coz na obrazku ¢. 2
nazorn¢ zakresleno. V mnoha sportovnich disciplinach se technika postupem casu, diky
vyzkumtm, praktickym zkuSenostem a moznostem vyvijela a v dnesni dobé dosahuje
opravdu dobré urovng. Spravna technika napomahé sportovnimu vykonu predev§im

diky své efektivité a ekonomicnosti pohybu (Mékota a Cuberek, 2007; Vavrova, 2015).

Faktor taktiky je podle obr. 2 taktéz spojen s dal$imi Ciniteli sportovniho
vykonu. Taktikou nachazime cestu, jak idealné vyfesit taktické a strategické ukoly.
Vzdy vSak naSe jednani a konani musi byt v souladu s pravidly daného sportovniho

odvétvi (Vavrova, 2015).

Jeden z nejhlavnéjsich faktort, ktery hraje velikou roli ve vSech sportech,
nazyvame faktor psychiky. Schopnosti, které se zde projevuji, jsou napiiklad
senzorické (lidské smysly) ¢i intelektudlni (napomahajici pii uceni pohybti), dalsim

faktorem je motivace (Vavrova, 2015).

Vykonové orientovana zdatnost je se zdravim spojovdna jen velice uzce.
Pozorujeme ji spiSe ve vykonovych testech, ¢i sportovnich soutézich. Ma veliky
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vyznam pii hleddni a vybirdni sportovnich talentli. V tomto vyznamu se nejedna
0 klasicky nabor do sportovnich klubt, pfi némz jsou brany vSechny déti, jenz projevi
zdjem. U vybéru talentovanych jedinci déti prochazi motorickym testovanim, pii
kterém se hodnoti jejich vykonnostné orientovana zdatnost. Jedna takova baterie
pod vedenim Bunce byla sestavena v roce 2000 s timyslem vybirat podle ni déti, které
jsou do sportovnich tfid. Tato testova baterie obsahuje krom¢ méteni vysky a télesné
hmotnosti také tyto dil¢i testy: sila stisku ruky, test flexibility v sedu, leh — sed po dobu
I min., ¢lunkovy béh, skok z mista daleky, vydrz ve shybu (nadhmatem), béh na 1500
¢1 2000 metrti (Vavrova, 2015).

Jak jsme jiz tekli, vykonnostné orientovana zdatnost obsahuje schopnosti, které
nejsou pro zdravi tak dulezité. Jednd se pfedev§im o rovnovaznou a obratnostni
schopnost, rychlostni schopnost (akéni a reakéni) ¢i explozivné-silova schopnost.
Explozivni sila je schopnost pfekonavat maximalni rychlosti nemaximalni odpor.
M¢kota naopak uvadi, Ze rovnovahova a koordinac¢ni schopnost jsou z hlediska

posturalni kontroly pro zdravi velice dulezité (Vavrova, 2015).

Pro vykonnostn€ orientovanou zdatnost existuje také nazev dovednostné
orientovana zdatnost (skill-related fitness). V literatufe timto nazvem zdiraznuji
dilezitost schopnosti pro provadéni pohybovych dovednosti pro danou sportovni
disciplinu. TaktéZ v motorickém testovani se vykonnostné orientovand zdatnost zacala
specifikovat na rozdilna sportovni odvétvi. Rozdil ve skladbé testové baterie obecné
motorické zdatnosti a specifick¢é motorické zdatnosti najdete v kapitole 3 (Vavrova,

2015).

28



1.2.2 Diagnostika motorické vykonnosti

Motorické testy provadéné v terénnich podminkach jsou nejbéznéjsi formou
urCovani stupné télesné zdatnosti. Télesnou zdatnost diagnostikujeme ze dvou
zakladnich hledisek. Prvni je zdravotni hledisko, kdy urcujeme kritické jedince nebo
celé skupiny populace. Druhé je sportovni hledisko, kdy mizeme posuzovat daleko vice
veci. Trenéfi mohou ovétrovat své tréninkové metody, urCovat a predpovidat vykonnost
svych svéfenct, vybirat talenty a tak dale. Dal$i moznosti provadéni motorickych testi

jsou laboratorni testy. Jsou provadéné v laboratornim prostredi a jsou daleko finan¢né,

o 24

Je mylkou si myslet, Ze motorické testy jsou novou moderni metodou. Uz dfive
byly vyuzivany ve velké mife. Studenti byli diky nim zafazovani do riiznych forem
studia télesné vychovy na vysokych Skolach. Testovani se vSak vyuzivalo i u mladsich

studenttl, pfi vybéru talenti z tiid zakladni Skoly (Vavrova, 2015).
Motoricky test obecné

Testem rozumime standardizovanou zkousku, pfi které se jedinec snazi dosahnout
co nejlepsiho kvantitativniho vysledku. Hodnoti se tak uroven pohybovych predpokladi
jedince. Pohybovy test vyuzivaji ucitelé¢ ve Skole, trenéti v klubech nebo muze slouzit
pro vyzkumné prace. V motorickém testu jedinec provadi pohybovou ¢innost, ktera je
vymezena uritymi pravidly. Tomuto pohybovému ukolu fikdme zaddni. (Vavrova,
2015).

Této osobé, provadéjici danou motorickou ¢innost nazyvame testovand osoba,
nebo také proband, respondent, pokusna osoba. Osobu, jez testuje své probandy,
oznacujeme jako zkouSejiciho, Castéji vSak examinatorem. Examindtor vzdy zadava
zadani pohybového tikolu a proband se ho snaZi vyfesit. Reseni, ¢ stupefi splnéni ukolu
nazyvame pohybovy vykon. Této zkouSce, jiZ nazgyvame méfenim, pfifazujeme urcita

¢isla (Vavrova, 2015).

Zakladni déleni testovani je na jednorozmérné a vicerozmérné. DEli se podle
poctu vlastnosti, jez chceme zkoumat. Testy, které jsou vicerozmérné, obsahuji hned

nekolik jednotlivych testl, které sdruzujeme a nazyvame je testové baterie.
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Jedna se tedy o jakési dil¢i testy, které nazyvame testové polozky, shluknuté do jednoho
testového  souboru. Dale testovani muizeme délit na  standardizované
a nestandardizované. Rozhoduje zde, zda testy vyhovuji podminkdm standardizace ci
ne. Vice o standardizaci najdete nize. Mezi dalsi d€leni patii napiiklad na diagnostické

a prognostické, nebo skupinové a diagnostické (Simek, 2012; Vavrova, 2015).

Testovy soubor, neboli testova baterie, zahrnuje urc¢ity pocet dil¢ich testt
(subtestlr), které jsou standardizované. Kazdy je ohodnocen uréitym poctem bodl
a dohromady davaji skore celé testové baterie. Testova baterie ma dale také svij
nadfazeny pojem a to testovy systém. Testovy systém obsahuje nejen jednotlivé
subtesty, ale i systémy skorované samostatné a vSe pak dava jeden vysledek (Vavrova,

2015).

Kazdy test, ktery vefejné uzivame, musi spliiovat podminky standardizace. Jedna
se o zajisténi opakovatelnosti, ktera zahrnuje pomucky, metodiku a standardni
podminky. Dale musi mit zajiSténou platnost neboli validitu, spolehlivost neboli
reliabilitu (stabilitu, objektivitu,...) a rentabilitu (efektivitu, senzibilitu). VétSina testl

vyuzivanych v této praci tyto podminky spliiuje (Kompan aj., 2009; Vavrova, 2015).
Aktuilni pouZivané testové baterie

Toto téma pouzivanych testovych baterii velice dikladné rozebird pan docent
Suchomel, Mgr. Rubin a Mgr. Kupr ve své studii z roku 2014. Tuto studii nasledné

vydali v asopise Ceska kinantropologie (Vavrova, 2015).

V dnesni dobé jsou k hodnoceni t&lesné zdatnosti v Ceské republice vyuzivany
tyto systémy na testovani: FITNESSGRAM a INDARES ZOZ (zdravotné orientovana
zdatnost), které jsou ur¢eny k hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti. A déle jsou
vyuzivany OVOV, EUROFIT, UNIFITTEST a INDARES VOZ (vykonnostné
orientovand zdatnost). VeSkeré tyto testové systémy podléhaji poZadavkim
standardizace. NejstarSi testové baterie jsou FITNESSGRAM (1982) a EUROFIT
(1983), o trochu mlads$im testovym systémem je UNIFITTEST (1993) a nejnovéjsi jsou
systémy INDARES (2006) a OVOV, ktery vznikl v roce 2008 (Rubin, Suchomel, Kupr,

2014; Vavrova, 2015).
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Nasledné uvedeme podrobnéjsi tabulky s dil¢imi subtesty jednotlivych testovych
baterii. Nejprve strucné charakterizujeme baterie zamétfené na zdravotné orientovanou

zdatnost.

FITNESSGRAM

Jednd se o nejstar§i testovy systém, ktery byl vyvinut v Americe odborniky
z Cooperova institutu. Tento systém je diky jednoduchosti provedeni vhodny do $kol,
pro Sirokou populaci. Najdeme v ném pét dil¢ich testii a somaticka méteni (Vavrova,

2015).

Tab. 1

Slozeni testového systému FITNESSGRAM
KOMPONENTA TELESNE TEST
ZDATNOSTI

ZDRAVOTNE ORIENTOVANA

Bioelektrickd impedance
Télesné slozeni BMI

Méfeni 2 koznich fas*

Béh na 1 mili
Aerobni zdatnost Chiize na 1 mili

Vytrvalostni ¢lunkovy béh*

90 ° kliky*

Hrudni pfedklony v lehu
pokrémo*

Svalova sila a vytrvalost Modifikované shyby
Vydrz ve shybu

Zaklon v lehu na biise*

Predklony v sedu pokrémo
Flexibilita jednonoz* Dotyk prsti za
zady

Vysveétlivky: * preferovany test
Pramen: Rubin, Suchomel, Kupr (2014)
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INDARES

Pochazi z anglického nazvu International Database for Research and Educational
Support. Zalozil ji vSak Cesky kolektiv pod vedenim pana Kfena. Jedna se o internetovy
systém. Na ném mohou jedinci, ale i celé skupiny ¢i Skoly, zalozit své ucty a vkladat

hodnoty jednotlivych testt, které jsou rovnou hodnoceny (Vavrova, 2015).

Tab. 2
SloZeni testového systému INDARES ZO0Z
KOMPONENTA TELESNE TEST
ZDATNOSTI
ZDRAVOTNE ORIENTOVANA
BMI
Télesné slozeni
Obvod pasu a boki

Aerobni zdatnost

Béh na 12 min
Chiize na 2 km

Svalova sila a vytrvalost

Kliky

Modifikované lehy
sedy

Podiepy nad zidli

Podiep u stény

Flexibilita

Dotyk prstl za zady
Ptedklon v sedu

Funkéni télesny parametr

Klidova srdec¢ni
frekvence

Pramen: Rubin, Suchomel, Kupr (2014)
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UNIFITTEST

Autory testového systému UNIFITTEST jsou odbornici Kovar a M¢kota. Tato
testova baterie byla vhodnou ndhradou po zruSeni uzivaného odznaku zdatnosti. Tento
systém byl po dlouhou dobu vyvijen spolu se zkouméanim télesné vykonnosti a zdatnosti

Vv oblasti testovani. Nejprve UNIFITTEST prezentoval verzi pro déti od 6 do 20 let

Baterie je v mnoha sportech stale velice uzivana a zahrnuje méfeni tfech koznich
fas a 4 dil¢i testy, které maji vice alternativ. Uz od zacatku byl zakladén s myslenkou,

aby ho mohly pouzivat ve vSech klubech a skolach a tudiz aby byl finan¢né a materialné

dostupny (Vavrova, 2015).

Tab. 3
Slozeni testového systému UNIFITTEST
KOMPONENTA TELESNE TEST
ZDATNOSTI
ZDRAVOTNE ORIENTOVANA
BMI

Télesné slozeni

Meéfeni 3 koznich fas

Aerobni zdatnost

Chiize na 2 km*
Béh na 12 min*

Vytrvalostni ¢lunkovy béh*

Vydrz ve shybu*
Svalova sila a vytrvalost Shyby*

Lehy sedy
Flexibilita Ptedklon v sedu*
VYKONNOSTNE
ORIENTOVANA

Silové schopnosti

Skok daleky z mista

Rychlostni a koordina¢ni schopnosti

Clunkovy b&h 4 x 10 m

Vysvetlivky. * selektivni test,

Pramen: Rubin, Suchomel, Kupr (2014)
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EUROFIT

Testovy systétm EUROFIT zastituje Vybor pro rozvoj sportu Tady Evropy a je
nejrozsifenéjsi baterii mezi staty Evropy. Za timto internacionalnim ucelem byl také
vytvoten. Pro porovnavani vysledkii mezi zemémi se testovani zucastnili naptiklad
Spanélé, Belgi¢ané, Estonci nebo Turci. Z diivodu naroki na material a straveny &as je

ve Skolach témér nepouzivany (Vavrova, 2015).

Tato baterie obsahuje pét méfeni koznich tas a devét dil¢ich motorickych testa.

Z diivodu nejen ¢asové narocnosti si Slovaci 1 Chorvaté pocet subtestl zredukovali

(Vavrova, 2015).
Tab. 4
Slozeni testového systému EUROFIT
KOMPONENTA TELESNE TEST
ZDATNOSTI
ZDRAVOTNE ORIENTOVANA
BMI

T¢lesné slozeni

Méfeni 5 koznich fas

Bicyklovy ergometr
Aerobni zdatnost W170* Vytrvalostni
Clunkovy béh
L. Vydrz ve shybu
Svalova sila a vytrvalost Lehy sedy
Flexibilita Piedklon v sedu
VYKONNOSTNE
ORIENTOVANA

Koordinaéni schopnosti

Rovnovazny stoj tzv.
,,plamenak*

Silové schopnosti

Rucéni
dynamometrie Skok
daleky z mista

Rychlostni a koordinaéni schopnosti

Clunkovy b&h 10 x 5 m
Talifovy tapping

Vysvétlivky: > alternativni test

Pramen: Rubin, Suchomel, Kupr (2014)
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ovov

Tuto nejnovéjsi testovou baterii slozili R. Sebrle a pan Zmélik. OVOV je zkratka
pro Odznak vSestrannosti olympijskych vitéz. Oproti jinym systémiim zde mohou
souteézit kromé jednotlivel také druzstva po Ctyfech, ve kterych ucinkuji chlapci i divky
téhoz véku a Skoly. Motivaci pro jednotlivce je zde ziskdni odznaku OVOV a to bud’

bronzového, stiibrného, nebo zlatého. Zalezi na skore, které nasbiraji (Vavrova, 2015).

Tab.5
SloZeni testového systému OVOV

KOMPONENTA TELESNE | TEST
ZDATNOSTI

ZDRAVOTNE ORIENTOVANA

Béh na 1 km

Dribling v prostoru 2 min
Aerobni zdatnost
Plavani 2 min*

Skékéani 2 min*

Kliky
Svalova sila a vytrvalost Lehy sedy

Modifikované shyby

VYKONNOSTNE ORIENTOVANA

Hod 150g mi¢kem

Hod 2kg medicinbalem

Silové schopnosti N
P obouru¢ vzad

Trojskok snozmo z mista

Rychlostni a silové schopnosti Skok do dalky z rozb&hu

Rychlostni schopnosti Béh na 60 m
Vysvétlivky: * alternativni test
Pramen: Rubin, Suchomel, Kupr (2014)
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INDARES VOZ

V soucasné dob¢ zacala fungovat také dalsi testova baterie od institutu INDARES,
kterou vytvofili vysokoskolsti odbornici Mgr. Rubin a docent Ale§ Suchomel. Testovani
je zaméfené na hodnoceni sportovct, Cili jejich vykonnostné orientované zdatnosti —
VOZ. Zaméfuje se na veékové obdobi od 7 do 18 let. SloZeni této baterie najdeme
v tabulce 6. Tento testovy systém byl pouzit k hodnoceni zdatnosti v této praci, proto

samotné dil¢i testy blize popiSeme ve 3. kapitole (Vavrova, 2015).

Tab. 6
Slozeni testového systému INDARES VOZ

KOMPONENTA TELESNE | TEST
ZDATNOSTI

VYKONNOSTNE
ORIENTOVANA

*Télesna vyska

*T¢lesna hmotnost
Télesné parametry a indexy
*Index BMI

*Télesny tuk

*Vytrval. ¢lun. béh
Aerobni zdatnost

Béhna 1,5 km

*Kliky
Svalova sila a vytrvalost *lehy sedy

Shyby / vydrz ve shybu
Explozivni sila *Skok daleky z mista

Hod kriketovym mickem

Flexibilita *Ptedklon v sedu

Rychlost Béh na 60 m

*Clunkovy béh 4x10 m
Vysveétlivky: * preferovana polozka
Pramen: Rubin, Suchomel, Kupr (2014)
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1.3 Biatlon

Biatlon dnes miizeme oznacit jako jeden z nejpopularnéjSich zimnich sportii u nas.
Jedna se o olympijsky sport, ktery na Zimnich olympijskych hrach v roce 2014 zazatil
diky péti cennym kovim. O medaile se zaslouzili pfedev§im: Ondiej Moravec, ktery
ziskal stfibro a bronz, dale Gabriela Soukalova, jez dovezla taktéz stfibrnou medaili,
a Jaroslav Soukup se svym bronzem. Neméli bychom opomenout ani smiSenou Stafetu
ve slozeni a potradi nasledujicim: Vitkova, Soukalova, Soukup a Moravec. V tomto
sportu se setkavaji dvé od sebe odlisné sportovni discipliny stfelba a béh na lyzich.
Z daného poctu disciplin a samotného slova disciplina pak vznikl ndzev pro tento

krasny sport: bia (dv€) — thlon (disciplina), (Zubrilov, 2013; Vavrova, 2015).

1.1.2 Charakteristika biatlonu

Nejprve se poohlédneme, kam az sahaji kofeny biatlonu. Vznik tohoto sportu ma
svlj pavod jiz v davné minulosti. Byl spjat s praktickymi potfebami zivota, predev§im
uziveni se. Proto je biatlon bezprostfedné spojen s lovectvim a dale s vojenstvim.
Pti téchto Cinnostech jsme uz kdysi mohli sledovat stielbu v prabchu, ¢i po fyzické
zatézi. UZ z dochovanych maleb na skaldich mlZeme rozpoznat lovce, ktefi strili
ze svych luki a na nohou maji jakasi klouzava diivka (snéznice, lyze). Tyto kresby
datujeme do vice jak tii tisic let pf. n. I. Tyto grafické pamatky byly zachyceny jak
v Evropé, tak i v Severni Americe a Asii (Kasper, 2006; Trojan, 2014; Vavrova, 2015).

Dalsi dolozenou zminkou z historie biatlonu je uskuteénéni prvniho lyzatského
zavodu se stielbou, ktery se uskutecnil roku 1767 u norskych hranic mezi jednotkami
Svédskych a norskych pohrani¢nich hlidek. Zde uz se velmi blizime k biatlonu, jakozto
sportovnimu odvétvi. Nasledujici zadvod byl uskutecnén na tGzemi Christianie, cili
dnesniho Osla. Zakladem byl pfesun vojenskych jednotek a konal se v roce 1792. Nejen
vV Norsku se konaly takové zavody. Byly provadény také v ruské Sibifi i1 v alpskych
oblastech. V Némecku se prvni zavod spojujici béh na lyzich a stfelbu konal v roce
1902. Jelikoz se vSechny tyto zavody konaly v tymech, dolozme je$té udaje o prvnim
individudlnim zavodé. Uskutecnil se v roce 1912 a to opét v Norsku (Zde byl také roku

1868 zalozen Ski klub). Zavodnici jeli na lyzich a u toho sttileli z lovecké kulovnice.
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Pozdéji stiileli z pusky velké raze dvé desetiranné polozky. Vzdéalenost mezi palebnou

Carou a terci Cinila sto az tfi sta metra (Kasper, 2006; Vavrova, 2015).

Lyzatské zavody spojené se stfelbou spadaji na zacatku 20. Stoleti do oblasti
vojenské. Témto zavodiim nazyvame branné zavody. Nejznaméj$imi typy téchto soutézi
byly: lyzaisky prekazkovy zavod (individudalni) a zdvod hlidek (kolektivni). Rozmach

obou typl datujeme predev§im mezi svétovymi valkami (Kasper, 2006).

V zavodu individualnim (piekazkovém) méli zdvodnici predvést uméni ovladani
lyzi a tedy ptrekondvani nejriznéjsich piekazek tvorenych bud uméle, nebo s vyuzitim
pfirodniho terénu. Jedinci museli zvladnout vSechny piekazky, jinak byli
diskvalifikovani. Mohli si vSak v prib¢hu zavodu (zdolavani prekazek) odepnout lyze.
Trat' byla dlouh4 5-12 kilometrG a byla doplnéna stfelbou. Zavodnik mél klasickou
vojenskou vystroj a vyzbroj dané armady. Naproti tomu zavod vojenskych hlidek méftil
20-30 kilometrti a tym byl slozen ze tii az Ctyi' clenti véetn€ velitele. I tito zavodnici
m¢éli predepsanou vojenskou vyzbroj a vystroj a stiileli z karabiny. Steleckych polozek
bylo v pribéhu zavodu 2-4. Stiilelo se na rizné druhy terét. Jednalo se bud’ o papirové
ter¢e, nafukovaci balonky, Casto se palilo na sklopné figuriny. Vzdalenost od palebné
¢ary Cinila taktéz 100-300 metrti. Zavod byl hodnocen body za obé discipliny zvlast.
Nejlepsi cas v bézecké casti byl hodnocen 20 body a nejlepsi stielecky vykon taktéz
20 body (Kasper, 2006).

Mezi vojenskymi zavody se zavod hlidek bral jako jeden z nejpopularnéjsich
a nejrozsitengjSich. Piedevsim proto byla tato disciplina pfedstavena uz v roce 1924
nal. Zimnich olympijskych hrach v Chamonix (ve Francii). V této exhibici se
pokracovalo az do V. Zimnich olympijskych her roku 1948 (mimo I1l. ZOH). Startovaly
hlidky FinQ, Francouzd, Itali, Poldkl a ngcarﬁ. Vroce 1948 se zavodu zucastnili
i Ceskoslovensti vojaci. Rozvijeni téchto zavodd pokracovalo i po ukonéeni druhé svét.

valky (Kasper, 2006).

Postupné tento zadvod zacal pronikat 1 do prosttedi bézné civilizace. Obec sokolska
branny zavod hlidek zafadila do svého programu lyzaiskych soutéZi. Zimni zavod
branné zdatnosti po druhé svétové valce zastfeSovalo Ministerstvo ndrodni obrany.
Roku 1951 byla tato disciplina pfejmenovana na Sokolsky zavod branné zdatnosti

(SZBZ) (Kasper, 2006).
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Diky Mezinarodni unii moderniho pétiboje, ktera hledala vhodnou zimni variantu
pro moderni pétiboj, dostal biatlon neboli dvojboj roku 1956 prvni mezinarodni
pravidla. Bylo také rozhodnuto o potfadani prvniho Mistrovstvi svéta v roce 1958
v rakouském Saalfeldenu a také Ze se bude stiilet z velkorazné pusky. V tomto zavodé
startovalo 28 zavodnikl ze 7 zemi. Jiz o dva roky pozdé&ji roku 1960 na VIII. Zimnich
olympijskych hrach v Squaw Valley zakotvil tento sport v programu ZOH (Kasper,
2006)

Jednalo se o individualni zavod, ktery méfil 20 kilometrti. Stiilelo se celkem
4krat, z toho tfi polozky byly vleze na vzdalenost 150 m, 200 m a 250 m. Polozka vstoje
byla provadéna na 100 metri. Terée byly podstatné vétsi nez dnes (prumér: 20, 25
a2 x30 cm) a strilelo se z velkorazné pusky vzdy pét ran. Za kazdy netrefeny terc¢
prichéazela ptirazka v hodnoté dvou minut. Povolena raze pusky cinila 12 mm a odpor

spousté nejmén¢ 1 kg. Tato pravidla vydrzela témér pét let (Kasper, 20006).

Dalsi ptfelomovy rok byl 1965, kdy se dosti ménila pravidla a byla ptidana dalsi
disciplina a to zavod Stafet. Z obecnych pravidel byla sjednocena a zkracena vzdalenost
tercd a palebné ¢ary na 150 metrti. Polozky byly stfileny v potadi: leze, stoje, leze, stoje
jako dnes. Zavod uz neprobihal na jednom obrovském okruhu, ale na malém, obvykle
5 kilometrovém, coz velmi zjednodusilo organizaci. Dalsi novou disciplinou byl zavod

sprintu, ktery se poprvé objevil roku 1974 na svétovém Sampionatu (Kasper, 2006).

UZ od doby, kdy biatlon vznikl jako sportovni odvétvi, byla spousta lidmi
vytykana stielba z velkorazné pusky. Zvyhodnéni pry tak byli pracovnici armady, c¢i
policie a celni spravy. Ti tak méli jednodusi piistup k témto zbranim i k tréninkovym
prostorim. DalSi nevyhodou této zbran€ byla nepfiméfena hlucnost pii stielbé. Nejen
z téchto divodi se v roce 1976 rozhodlo, ze od roku 1978 se budou zavody konat

s maloraznou puskou (Kasper, 2006).

39



Diky tomuto rozhodnuti se pocet tGcastnickych zemi na svétovém Sampionatu
zvysil o 10 statd. Zkracena byla vzdalenost od palebné cary k teré¢iim a to na 50 metrt,

zmenseny byly také terce a odpor spousté na minimalni 0,5 kg (Kasper, 2006).

Rok 1978 je ale také znamy zavedenim Svétového poharu. Dale se roku 1984
konal prvni zensky svétovy Sampionat Vv Chamonix (Francie). Posledni vyrazngjsi
upravy pravidel byly provedeny roku 1998, kdy pfibyla jedna z nejmladsich disciplin
ato zavod s hromadnym startem. Roku 1993 vznikla International Biathlon Union
(IBU) ¢ili Mezinarodni biatlonova federace. Poslednim zminénym dilezitym datem,
predev§im pro Ceskou republiku je rok 2013, kdy se u nas (v Novém Mésté na Moravé)

poradalo poprvé Mistrovstvi svéta (Kasper, 2006; IBU Guide, 2015; Vavrova 2015).

V dnes$ni dobé je biatlon velice atraktivni sportovni odvétvi pfedevsim pro divaky.
Vsechny kola svétového poharu véetné Sampionatii jsou pravidelné vysilana televizi
Vv piimém prenosu. Zvlastnost divaci spatiuji predevsim v stieleckych polozkach, které

musi zdvodnik zvladnout po velmi narocné fyzické zatézi.
Pravidla a discipliny

Pravidla disciplin biatlonu se lisi podle vékovych kategorii. Zakladni rozdéleni
kategorii je nasledujici: MuZi/Zeny, Juniofi/Juniorky, Dorost a Zactvo (viz dalsi
podkapitola). V této Casti prace se zaméfime na pravidla pro dorost a starsi, jelikoz se

od Zakovskych pravidel zna¢né lisi, 1 kdyZ princip zlistava stale stejny.

Biatlonové discipliny, v nichZ se zavodi, jsou nasledujici: Vytrvalostni zavod,
sprint, stihaci zavod, zavod s hromadnym startem, supersprint a Stafety. Ve v€kovych

kategoriich se discipliny 1i8i v délce trati (IBU Rules, 2012).

Vytrvalostni zavod

vvvvvv

Vv ni absolvuje nejdelsi trat’. Je to také nejstarsi individudlni biatlonova disciplina vibec.
U muzi je to 20 kilometrt a u Zen 15 kilometr(. Startuje se v pravidelnych intervalech
a stfili se 4 polozky v potadi leze, stoje, leze, stoje. Pfi tomto zavod¢ se nejezdi
na trestné kolo, ale je pfidélena minutova penalizace k bézeckému casu za kazdou

netrefenou ranu.
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Sprint

Ve sprintu muzi béhaji trat’ dlouhou 10 km a zeny 7,5 km. V pribéhu zavodu se
stfili pouze dvakrat (jednou vleze a jednou ve stoje). Oproti vytrvalostnimu zavodu

se zde beha trestné kolo za kazdou netrefenou ranu. Startuje se opé€t intervalove.
Stihaci zavod

Stihaci zavod se vzdy béha az po zévodu sprintu. Zavodnici nastupuji na start
Vv poradi, v jakém dojeli v pfedchozim zavodu. Startuji S ¢asovym handicapem, ktery
si dovezli ze sprintu. Stiili se 4 polozky tentokrat v potadi: leZe, leze, stoje, stoje. Jezdi
se trestné kolo za kazdou netrefenou ranu a muzi béhaji 12,5 km a Zzeny 10 km dlouhou

trat’.
Hromadny zévod

Je jednoznatné jedna z divacky nejzazivngjSich disciplin biatlonu. Startuje se
totiz hromadné¢, nikoliv intervalové. Soutézi pouze 30 nejlepsich zdvodniki. Zavodnici
béhaji 15 km a zévodnice 12,5 km. Stielba je stejnd jako u stihaciho zavodu, cili
polozky jsou opét v poradi: leze, leze, stoje, stoje. Jezdi se taktéz trestna kola

za netrefené rany. Tento zavod se spoleénym startem je jedna z nejmladSich disciplin.
Stafety

Klasické Stafety se jezdi ve Ctyi¢lennych tymech (v dnesni dobé& existuji take
Stafety dvojic). Kazdy clen Stafety absolvuje trat’ 7,5 km (muzi) a 6 km (Zeny).
Zavodnik vzdy absolvuje tii béZecké okruhy a dvé stielecké polozky v potadi: leze,
stoje. Zde je oproti jinym disciplindm povolena vyjimka ve stielecké Casti. Zavodnik,
pokud netrefi vSech pét tercli svymi péti ranami, ma dalsi tfi ndhradni nédboje na dobiti,
které dobiji jednotlivé. Pokud ani tyto tii ndboje nepomiliZzou k sestieleni vSech terci,
zavodnik odjizdi na trestné kolo. Start vSech Stafet je hromadny a potadi se urcuje podle

dojeti do cile.

Trestny okruh méfi pro vSechny discipliny 150 metrd. Stfili se z malorazné
pusky na vzdalenost 50 metri (+,- 1 metr). TerCe jsou kovové a sklapovaci. Pied

kazdym zavodem probiha tzv. nastiel, pfi kterém zavodnici sefidi mifidla svych zbrani.
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Nasttel probihd 45 minut a je ukoncen nejpozdéji 5 minut pfed startem prvniho

zavodnika. Pti nastielu se stfili na papirové terce, které sleduji trenéti dalekohledem.
Béh na lyzich

Oproti bézeckému lyZovani se v biatlonu (od dorosteneckych kategorii) zévodi
pouze bruslenim. Brusleni neboli odbornéji volna technika je jeden ze zékladnich stylt

pohybu na lyzich. Zavody probihaji na okruzich, které kombinuji rtizné vyskovy terén.

Nez se zavodnik pusti na start, musi si nechat oznacit lyze. Z divodu poskozeni si
muze v pribéhu zavodu jednu lyzi vymeénit. Startuje se bud’ hromadné, nebo intervaloveé
(v ¢asovych odstupech obvykle 30 sekund). V letnim obdobi je jizda nahrazena bud’
béhem v terénu, jizdou na koleckovych lyzich, ¢i jizdou na horském kole

(Biathlonworld, 2012).

Technika béhu

Pro lyZzovani volnou technikou se voli lyze délky o 10-15 cm delsi, nez vyska
postavy. Oproti lyzim na klasickou techniku jsou tvrd$i a Iépe nam drzi smér. Boty
na brusleni maji tvrdS$i podrédzku, kterd mé vhodny profil pro minimalni vychyleni
Z vazéni do stran. Hole by mély dosahovat po nos postavy a byt z co nejlehciho a co
nejméné¢ pruzného materialu. Rukojeti by méli byt anatomicky tvarované a poutka lehce
nastavitelna (Antos, 2014).

Z hlediska biomechaniky mlzeme rozdélit dva zakladni typy sil: vngjsi sily
a vnitini sily. Vnitini sily jsou ty, které se tvoii uvnitt pohybového systému organismu.
Vznikaji pomoci svalového systému, opérného systému a metabolickymi pochody téla.
Vnéjsi sily jsou ty, které na pohyb ¢lovéka piisobi zvnéjSku. Mezi hlavni se fadi sila
tihova, také sily tfeci, aerodynamické jako je napfiklad odpor vzduchu, reakéni sily
(mezi lyzemi a sn¢hem) a sily setrva¢né. Coz je napiiklad sila odstfedivd. Oba typy
téchto sil jsou opravdu podstatné pro pohyb na lyzich, at’ uz se jedna o kohokoliv.
Svymi vnitinimi silami jedinec ovliviiuje velikost sil vngjSich, které¢ vedou ke zméné
pohybu lyzafe. Pokud jede béZec na rovné plose, plisobi proti nému pouze odpor
vzduchu a sn¢hu. Pokud vsak jede do kopce, plisobi také zemska pftitazlivost a jedinec

tak musi pfidat vice svalového Gsili.(Antos, 2014).
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Béh na lyzich volnou technikou je podstatné rychlejsi nez béh technikou
klasickou. Jedna se o techniku, jenz je velmi podobna brusleni na ledé a koleckovych
bruslich. Charakteristickd je pfedevsim stavénim lyze do odvratného postaveni. Diky
tomu a také charakteru odrazu lyzat vyuzije 1épe odrazové schopnosti a dostane se
do vyssi rychlosti. Pokud chceme zacit nacvik brusleni, musime ovladat klasickou
a skluzem. (Antos§, 2014; Dygrin a kol., 2016).

Nez za¢neme se samotnou metodikou brusleni, méli bychom projit bruslarskou

pripravou bez holi. Jedna se o cviceni provadénd na roviné az z opravdu mirného

.....

vvvvvvvv

Vv odvratu, nejprve ¢asteénym, poté uplnym (Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008).
Dale se dostavame k samotnym zakladnim typtim brusleni a to jsou: oboustranné
brusleni jednodobé, oboustranné brusleni dvoudobé symetrické, oboustranné brusleni

dvoudobé asymetrické a oboustranné brusleni prosté (Dygrin a kol., 2016).

Oboustranné brusleni jednodobé (1:1)

Jedna se nejrychlejsi styl, ktery se vyuziva zejména na rovindch a v mirnych
kopcich. I pfesto, Ze je fyzicky i rovnovazné¢ velmi narocny jednd se o zakladni
bruslafsky styl. Charakterizuje ho soupazny odpich pfi kaZzdém odrazu nohy. Snazime
se 0 maly uhel odvratu a lyzi pokladame co nejvice do sméru jizdy.

V prubéhu celého pohybu rozlisujeme Sest zakladnich prvki

1. Pfipravu na odraz, kdy mame vahu téla nad skluzovou lyzi a druha lyze je
v mirném odvratu a odlehéena. Botu odlehéené nohy mame lehce pted nohou
stojnou. Hole drzime Sikmo vzad a mame je zvednuté do tirovné obliceje.

2. Odraz z vnitini lyZe v odvratu, kdy nejprve piesuneme skluzovou lyzi na vnitini
hranu a pokracujeme dynamickym odrazem z této vnitini hrany lyze. Odrazova
noha se dopina ve vsech kloubech.

3. PfendSeni hmotnosti téla, které uplné¢ pieneseme na skluzovou lyzi, ¢imZz
vyuZijjeme délky skluzu. Nedokonalé pteneseni hmotnosti téla je jednou

Z nejcastéjSich chyb nejen u zacate€niki.
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4. Skluz v jednooporovém postaveni
5. Prace pazi — odpich holemi, ktery zacina jesté pied zacatkem samotného odrazu.

6. Pieneseni dolni koncetiny a pazi do zakladniho postaveni (Dygrin a kol., 2016)

Oboustranné brusleni dvoudobé symetrické
Oproti oboustrannému brusleni jednodobému je tento zplGsob mnohem
odraz dolni koncetiny. Tento zpiisob vyuzivame z mirného kopce az na rovinach.

V tomto stylu oproti asymetrickému brusleni nedominuje Zadna z dolnich koncetin.

Oboustranné brusleni dvoudobé asymetrické

Stejné jako u symetrického brusleni provadime odpich holemi co dva odrazy
dolnich konletin. Je vyuZivan do prudkych stoupani a na rozjeti. Paze drzime
v asymetrickém postaveni, kdy htl, ktera je na strané odrazové nohy ma byt zapichnuta

pod vétsim thlem. Ukonc¢eni odpichu holi neni soucasné.

Oboustranné brusleni prosté
Oboustranné brusleni prosté je charakterizované dynamickymi odrazy nohou,
protoze neni doprovazen odpichy holi. Jedinec timto stylem jezdi obvykle ve sniZzeném

postoji z prudkého kopce (Dygrin a kol., 2016).

Sti‘elba

Stielba je jednou ze dvou zékladnich slozek biatlonu. V zavodé se podle druhu
discipliny stfili vzdy dvé az Ctyti polozky, kde se stfidaji polohy vleZe a vstoje. Od roku
1978 se stiili z malordzné zbrané, jez ma razi 5,6 mm. Minimalni vaha pusky cini
3,5 kg. Pred startem se kazda zbran kontroluje, ptedev§im kvuli odporu spousté, ktera
musi byt minimalné 0,5 kg. Na stfelbu vleze vyuzivaji zdvodnici jesté upinaci femen,
ktery poméha ke stabilité pii stielbé. Po dojezdu do cile ani pied startem nesmi byt
zbran nabitd. Na zbrait musi mit kazdy jedinec zbrojni priikaz skupiny B, ktery mu je
vydan po sloZeni zkouSek a po dovrSeni Sestnacti let. Pro manipulaci se zbrani plati cela
fada pravidla, pfi jejichz nedodrZeni nasleduje diskvalifikace (Biathlonworld, 2012).

Pted zdvodem se nastieluje na papirové terce a pii samotném zavodé na kovové
padaci terCe. JelikoZ terce jsou vzdy po péti, nazyvame tomu ,,pétice*. Pokud zavodnik

mine ter¢, odjizdi na trestné kolo a v pfipadé vytrvalostniho zadvodu se mu piicita
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k vyslednému casu trestna minuta. Primér terce pro stielbu vleze je 45 mm a pro stielbu

vstoje 115 mm (Biathlonworld, 2012).

Poloha vleze

Spravna poloha je zdkladem pro zasazeni terCe, proto musi byt trénovana,
opakovana a kontrolovéna pfi kazdém tréninku, aby byla pokazdé upln¢ stejna. Pred
samotnym nacvikem polohy musi trenér svéfenci nastavit zbran, podle jeho télesnych
proporci. Kontroluje se délka pazby a upinaciho femene, vzdalenost jezdce (upinaciho
femene), licnice, spoust’. Zavodnikovi se také pfifadi upinaci femen na pazi (Zék a kol.,
2016).

Spravnd poloha vleze vychazi ze dvou zdkladnich terminid: stabilita
a uvolnénost. Pti poloze vleze by méla osa téla s osou hlavné svirat uhel 35-45 °. Zada
a tedy 1 trup by méli tvofit pfirozen¢ pomyslnou ptimku, aby patet nijak nevybocovala.
Pokud by tomu tak nebylo, dochazi k nepiesné zasazenym stranové vybocenym ranam.
Taktéz to mize mit negativni vliv na zddové svalstvo. Ramena by méla byt ve stejné
vyskové trovni. Je dobré, aby dolni koncetiny lezely bez jakéhokoliv svalového napéti
a sviraly thel 75-90°. Pokud se jedn4 o pravéaka, prava dolni koncetina by méla byt
rovnobé&zna s hlavni zbrané. Zadna Gast téla ani lyze nesmi presahovat pres ¢aru délici
stavy. Dbame na to, aby chodidla lezela celou svou vnitini stranou na zemi a vyska celé
polohy nebyla pfili§ vysoka ani pfili§ nizkd. Loket levé horni koncetiny nesmi byt ani
pfili§ ani malo podseknuty, od zaujeti polohy uz s nim nehybeme. O jezdec je zaseknuta
leva dlan, konkrétn€ jezdec lezi mezi palcem a ukazovdkem. Prava ruka je uvolnéné
pfiloZena na pazbicku, touto rukou uz zbran nijak nefixujeme, ma na starost pouze
prebijeni a spousténi. Pazbu nesmime vyklanét do stran, mizeme si to zkontrolovat
pomoci musky (Zak a kol., 2016).

Hole mé zavodnik v poloze, které ho nijak neomezuje ve stielbé a v které jsou
snadno dosazitelné, aby nebrzdily manipulaci se zbrani. Nejlepsi variantou polohy holi

je ulozeni podél téla poutky k noham. Diilezité je rychla manipulace pro zaujeti polohy.
Poloha vstoje

Poloha vstoje neni tolik stabilni jako poloha vleZze. MiZe za to opora méné

Vv
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svalstva trupu, ale i distalnich segmentl téla. Na zbrani nejprve upravime pazbu pro

tichop levé ruky a spodni hék na patce (Zak a kol., 2016).

Dolni koncetiny jsou od sebe na $itku ramen ¢i o néco vice. Postaveni chodidel je
pro zavodnika silné individualni zalezitost, doporucuje se vSak svirani uhlu 25-45°.
Postaveni trupu je téz individudlni, i kdyz e doporucuje rovnobéznost osy ramen s 0SOU
rozlozené nad obéma oporami. Pokud spustime kolmici od patky pazby, méla by
prochazet stiedem chodidla. Trup by mél tvofit tzv. ,esicko®, které provedeme
zaklonem a uklonem trupu. Loket pravé paze by mél svirat 70-80 °, prava ruka ma opét
na starost prebijeni a spousténi. Loket levé paze ma podpérnou funkci. Obira se bud’

0 biisni svalstvo, nebo o kyéelni kost, coZ je vyhodn&jsi (Zak a kol., 2016).

Drzet zbran muizeme dvéma zakladnimi zplsoby. Bud’ na prstech, nebo
na,,vidlicku®, kterou utvofime ukazovakem a prostiednikem, proti nimz je v Opozici
palec. Hole je nejvyhodnéjsi pokladat podél lyzi z pravé strany &i piimo mezi nohy (Zak
a kol., 2016).

Jelikoz si zavodnik pusku vozi na zadech a samotna stielba je jednostranné
zatézova zalezitost, musi v tréninku pfijit také kompenzacni zadova cviceni. Predevsim
pfi poloze vstoje dochdzi k pfetizeni patefe, takze bychom se prevenci svalové
dysbalance méli vénovat po kazdé stielbé.

Mezi zakladni kompenzacni cviky patfi:
e _Kolébka“ — protazeni vzptimovacu patere
e  Kocicka* — vzpor kleCmo a tzv. ,,vyhrbit* s vydechem a zpét.
e Lch na bfiSe s tklonem do stran (ruce pod ¢elem) — protazeni zddovych svala

(Zitko, 1998)
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Trendy v tréninku stielby

Nejvyuzivangj§im trenazerem pro trénink streleckych dovednosti je SCATT.
Kromé¢ tréninkl na stfelnici je vhodné obcCas provést kontrolu stieleckych dovednosti
na tomto trenazeru, jelikoz ne vSechny chyby jsou vidét na prvni pohled. Zakladnimi
funkcemi SCATTU tedy jsou: vyuziti pro suchou stielbu (nacvik stielby), hledani chyb
a jeho pricin, stfelecka cviceni, rozbor stielby po zatézi, ovéreni stieleckého zlepseni.

Vyhodou tohoto zafizeni je postradatelnost nabojl, jelikoz ma sensor na pouhé
cvaknuti spousté. Mizeme ho tedy pouzit uvniti budov a je velice skladny. Obsahuje
pouze terCové zafizeni doplnéné optickym sensorem, kabely k propojeni s pocitacem,

optické ¢idlo a program do pocitace.
Zvlastnosti Zakovského biatlonu

Biatlon v Zakovském véku je velice specificka zaleZitost, pfedev§im kvili tomu,
ze déti jeste nemohou stiilet z malorazné zbrané. V nasledujici ¢asti prace uvedeme

zakladni rozdily détského biatlonu at’ uz v pravidlech, tak v tréninku Zactva.
Pravidla

Kategorie zactva v biatlonu délime takto: déti ve veku 10-11 let se tadi
do kategorie Zaci/zakyné ,,A“. Zaci a zakyné ,,B“ zahrnuji vékové rozmezi 12-13 let
a déti spadajici do véku 14-15 let nazyvame zaky ,,C*“. (Déti ve véku 8-9 let zavody se
stielbou jeSté nejezdi a nazyvame je nejmlad$i Zactvo. Zavodi pouze v béZeckém

lyZovani stejné jako ptipravka, ktera zahrnuje vékové obdobi 6-8 let.), (Vavrova, 2015).

V biatlonu tedy zavodi az déti starsi 10 let, a tudiZz nasledujici pravidla se budou
uvedeny pouze pro tuto kategorii. Z4ci a zékyné ,,A“, ,,B* a ,,C*“ zdvodi v téchto
biatlonovych disciplinach, které se li§i poctem stieleckych polozek, délkami trati

a pfirdzkami za netrefené rany:

e Vytrvalostni zavod — ve kterém se stfili 1 polozka (kategorie ,,A*) a 2 poloZzky
(Kategorie ,,B“ a ,,C*). VSechny stfelecké polozky jsou provadény v poloze
vleze, stielba vstoje se v kategoriich Zactva v dnesni dobé vlibec nevyskytuje.
Délka trati je rozliSena podle véku od 3 do 6 kilometri. Za kazdou netrefenou

ranu zavodnik obdrzi 30 sekundovou ptirazku ke svému bézeckému Casu.
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e Rychlostni zdvod — méti dle kategorie od 2 do 3 kilometra. Stiili se opét jedna
(zaci/zékyné ,,A%) ¢i dvé polozky (zéaci/zékyné ,,B“ a ,,C*). V této discipling se
po netrefenych ranach objizdi trestné kolo v po¢tu minutych ter¢u.

o Zavod s hromadnym startem — opét se stiili jedna nebo dvé stielecké polozky
vleze dle kategorii, stejné jako u rychlostniho i1 vytrvalostniho zavodu. Trat’ je
dlouhé 3-5 km, zélezi na véku. Taktéz jako u sprintu (rychlostniho zavodu) se
objizdi trestna kola za netrefené terce.

e Zavod Stafet — vzdy jezdi pouze tfi jedinci, kdy kazdy z nich absolvuje trat
dlouhou 3-4 km podle véku. V zavodé kazdy absolvuje 1 nebo 2 polozky vleze,
stejn€ jako u predchazejicich disciplin. Za kazdy netrefeny ter¢ nasleduje objeti

jednoho trestného kola (Vavrova, 2015; Biatlon.cz, 2016).

Stejné jako v kategoriich dorostu a dospélych se i v zakovském biatlonu sttili
na sklapéci terce, které jsou vsSak daleko mens$i a natahovani je mechanické. Primér
tere pro stielbu vleze je 15 mm (+ - 0,3 milimetru). Od palebné Cary jsou terce
vzdaleny 10 metra s dovolenou toleranci 10 centimetri. Sklapéci terce jsou umistény
0 cca 30 cm vys nez vyska podlozky. Pfi néstfelu se pouzivaji pouze papirové terce

stejnych rozmért (Vavrova, 2015).

Stili se ze vzduchovych zbrani, které jsou dovoleny pii zdvodech CSB. U vsech
zbrani musi vystfel fungovat na principu stlaceného vzduchu, ke kterému dochézi
vybaveny zdsobniky s plynem (stlaceny vzduch a CO2). Ke stfelbé jsou povoleny
diabolky a broky, od kterychkoliv znacek, které maji razi 4,5 mm. Zbran¢ jsou po celou
dobu zdvodu, mimo samotnou stfelbu, postaveny do stojanli na stfelnici, tudizZ je
zavodnici nevozi na zadech. Stiili se vzdy pét ran, pouze u Stafetového zavodu muiize
sportovec pouzit tfi nahradni naboje. Pfi vytrvalostnich zavodech se za kazdy netrefeny
ter¢ pficita 30 sekund, v ostatnich disciplinach se pfi nezasazeni ter¢e objizdi trestné
kolo, které méti 75 m. V letnim biatlonu, tedy béh se stfelbou, méfi trestné kolo 50
metrd. Bézecka technika v Zadkovském biatlonu je oproti biatlonu v dospélém véku,

kromé volného zptisobu jizdy, doplnéna o klasicky lyzatsky styl (Vavrova, 2015).

48



1.1.3 Tréninkovy proces v kategorii Zactva a dorostu

Ptiprava se stejné jako u dospélych déli na bézeckou ptipravu a stieleckou
ptipravu, které probihaji soubézng. V tréninku se obé tyto slozky prolinaji a maji
nasebe velky vliv. Pro pochopeni je vSak lepSi kazdou pfipravu vysvétlit zvIast

(Vavrova, 2015).

vvvvvv

byt pouceni a neustale kontrolovani jak manipulovat se zbrani. U déti neni zdaleka tak

dualezitéa rychlost stielby, kterou mohou zvysovat v pozdéjsim veku, ale technika stielby.

dychani, mifeni a spousténi. U déti je nejucinnéjsi imitacni ueni, coz plati i u stielby.
Velice zasadni je polohu a jeji zaujeti, manipulaci a stfelbu samotnou dokonale ukézat.
Dftive, nez dame détem zbran do ruky, tak kromé bezpecnosti jesté vysvétlime hlavni
¢asti zbrang, aby nam rozumély, aZ na né v pribéhu tréninku budeme mluvit. UkdZzeme
jim nabijeni a ovladdani zbrané€, mifeni a spousténi. Komplexné predvedeme stielbu od
zacatku (prichodu na stanovist¢) az po odchod ze stielecké podlozky. Nez za¢nou vse
sami zkouset, zbran pfizpisobime jejich proporcim. Nejprve by déti mély provadét
jednotlivé Ukoly separované, az poté vSe najednou. Je to pro né jednodussi. Vzdy

s détmi zadiname stiilet v klidu, nikoliv po zatézi. (Brn¢alova, 1980; Vavrova, 2015).

Pro ukdzku uvedeme trénink, ktery muze nasledovat po nauceni zakladnich
stieleckych dovednosti. Pied zaCatkem samotné stfelby provadime néacvik bez naboji
pomoci tzv. suché stielby (suseni).

o Sed kiizmo skrémo — zbrail miii do bezpecného prostoru, pazba je umisténa

Vv rameni, leva ruka podpira zbran, prava ruka je ptiloZzena na pazbicce a bez
naboju trénuje princip spousténi synchronizovany s dechem sportovce. Pro lepsi
uvédomeni si jedinec zavie oci.

e Zaujeti polohy sifemenem (pozdéji zkouSime i bez femenu) — provedeme
kontrolu polohy a sdychanim trénujeme najizdéni a mifeni na ter¢ bez
spousteni.

e 10x zaujeti polohy vZdy s jednim vyjetim na ter¢ bez spousténi.

e Zaujeti polohy se spousténim 10 ran (Vavrova, 2015).
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Nasleduje nasttel (sefizeni mifidel) v klidové frekvenci. Obecné staci pii jedné
polozce nastfelu u zactva tfi ndboje. Pokud sefizujeme mitidla, pfiddme jesté jednu
stejnou polozku a poté ovéfovaci polozku po zatézi. Pro trénink polohy casto
vyuzivame stfelby po jedné ran€. Pro motivaci mizeme ptidat jednu kompletni polozku
na vykon. Taktéz pro zabavu je vhodné pfidat na konec tréninku stfelecké souboje mezi

sportovci v Klidu.

V tuto chvili je dobré pfejit k tréninku samotnému, v kterém kombinujeme sttelbu
s fyzickym zatizenim (b¢h, jizda na lyzich, jizda na bruslich, jizda na kolobé&zce,
posilovani, imitace, atd.). Obvykle trénink obsahuje 8 polozek do sklapécich terct (vzdy
po péti randch) doplnénych pohybovou aktivitou mezi polozkami. Zalezi vSak
na tréninkovém dlouhodobém i kratkodobém planu, jak budeme suchou stielbu, stielbu
na papir, sttelbu na sklapéci terce a fyzickou aktivitu kombinovat.

V bézecké piipravé je dulezité dbat vékovych zakonitosti jedince. Zacit mizeme
prakticky v kazdém véku, jelikoz pohybova aktivita, jako je béh na lyzich, je pfirozena
¢innost, kterd vychazi ze samotné chlize a chlize na lyZich. Uvedeme zde piedev§im

veékové obdobi, ktera jsou diilezitd pro tuto diplomovou praci (Vavrova, 2015).

V rozmezi 8-9 roku veéku se s détmi dostavame do faze, kdy mizeme skladat
zakladni pohybové schopnosti (chiize, skoky, hazeni, lezeni,...) do nejriznéjSich
kombinaci. Jednim s ptiklada je jizda na lyZich s hazenim baldnu, ¢i nejriznéjsi otocky
a sjezd se skokem. V obdobi 10-12 let muzeme lyzafské dovednosti zdokonalovat
a dolad’'ovat. V lyZzovani dbame na rytmus pohybu, rovnovdhu a rychlost. Stejné tak
zdokonalujeme pohybové dovednosti i v 13-16 roce. Kde se vSak zaméfujeme
i na fyzickou zatéz, predevs§im vytrvalostni. Dbame na pohlavni rozdily, které jsou
VvV tomto vé€ku uz znac¢né. Na nasledujicim obrazku 4 miZeme vidét v€kové zakonitosti

Vv uceleném stavu. (Nymoen, 2013; Vavrova, 2015).
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4roky 5let 6 let 7 let 8let 9 let 10 Jet 11 let 12 et 13 let 14 let 15 Jet 16 let

Fyzicky vyvoj
4-10 let: Divky a chlapci maji podobnou vysku, vahu a vstfebavéani
kyseliny mlééné.

| 10-13 let: puberta divky
[12-16 let: puberta chlapci j

Motoricky v¥voj

5-8 let: Velka potfeba pohybu, hodné
aktivity a stale v pohybu. Maji Casto
naspéch a plsobi neinavné. Trénovat
by méli zikladni dovednosti jako
chiizi, b&h, jizdu na lyZich, skok,
hézeni, chytani, 3plhani a lezeni.

10-12 let: Soustfedte se na
zdokonaleni pohybovych
dovednosti. Zvlasté dilezité
jsou v tomto obdobi
rovnovaha, reakce, cit pro
rytmus a skluz.

7-10 let: Kombinujte rizné zakladni
dovednosti jako béh shazenim nebo
jizdu na lyzich s hazenim, lyZovéni se
skoky, béh se skoky, chytani
s hazenim a balancovéni s oto¢kami.

Psychicky a spole¢ensky vyvoj

4-8 let: Myslenky prameni z toho, co déti vidi. Neni
pro né jednoduché rozlisit mezi fantazii a realitou. Je
pro né dilezité mit jasny cil.

8-13 let: Chtéji provadét véci spravné. Chté&ji véci zvladat
a mit pocit, Ze miiZou uspét. Cht&ji byt akceptovéni a touZi
Po uznini,

Obr. 4: Vékové zakonitosti déti
Pramen: Nymoen (2013)

V dalSich odstavcich se budeme vénovat lyzaiské technice, kterd je taktéz
zasadni pro lyzatsky trénink déti. Nejen Ze zvySuje jejich vykonnost, ale také
predchazet pretézovani svali (svalovym dysbalancim) a oporového systému obecné. Je
nutné s technikou zacit jiz v mladsim véku, jelikoz Spatné pohybové navyky a vzorce
se ve star§im obdobi té¢Zko odstratiuji (Hudak, 2000).

Pro déti je nejdilezitéjsi vytvoreni si co nejSirsi zdkladny, co nejvetsi mnozstvi
lyzatskych dovednosti, z kterych mohou v budoucnu &erpat. Siroky motoricky zaklad
méli 1 nejuspésnéjsi sportovei dnesni doby, proto se tomuto tématu vénuje dnes mnoho
pozornosti. Pro pfedstavu se jedna o nejrizngjsi lyzatské aktivity, kterymi jsou tieba
jizda mimo upravené traté, naopak na Sikmé trati, z velkého kopce a podobné.

Piehlednou technickou pyramidu piedstavi obrazek 5 (Vavrova, 2015).
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Lyzarska technika

Rychloss Koordinace

!

Vsestranné lyzafské
schopnosti

Schopnost

pfizpusobit se Motorika

Cim sirsi zakladna, tim vy$si vrchol
Obr. 5: Lyzaiské technika déti
Pramen: Nymoen (2013)

Pokud chceme, aby déti opravdu reagovaly na nasSe povely pfi ndcviku techniky,
musime na né¢ mluvit jednoduchymi vyrazy a nemotat jim tak hlavu slozitymi
souvétimi. Je poteba fikat pfesné to, co maji ude€lat, to znamena, pokud se sportovec pfi
jizd¢ hrbi, nevolat ,nehrb se, ale ,otevii ramena“. Pro svéfence je tak jednodusi
pochopit, co stélem provést. Opravdu dulezitou véci pro trenéra je u déti nehlidat
detaily, ale celkovy technicky projev, jako je skluz na lyZi, rytmus pohybu, frekvence
pohybu ¢i plynulost. Takovémuto pfistupu trenéra se nazyva ,ruce pry¢” (Nymoen,
2013; Vavrova, 2015).

Krom¢ techniky je podle dilezity také rozvoj ostatnich dovednosti a schopnosti:

e Rozcviceni — pred sportovni aktivitou je vZzdy dobré organismu zahtét a ptipravit
kloubi a svalovy aparat na pohybovou ¢innost.

e Rychlost — V tréninku déti je rozvoj rychlosti jednou z nejpodstatnéjsich slozek,
zavodi totiz na kratkych tratich a snadno se v tomto veéku rozviji. Vzdy ji
rozvijime v odpocinutém stavu s maximalni intenzitou. DlleZité jsou obmény,
tzn. jizda v odlisSnych profilech trati a riznymi zptisoby. Dobré je trénovat
I soutézni Stafetovou formou, ¢ili jezdit tseky v tymech. Dulezita je také délka

odpocinku, kterd by méla byt asi 1,5 az 2 minuty k 15 sekundové zatézi.

52



Odraz — sdétmi bychom méli co nejvice skakat vSemi moznymi zpisoby.
Odrazy a skoky zapojujeme i Vv imitacich lyzatfské techniky, dale ji muzeme
rozvijet tieba skoky na jedné noze nebo pieskokem pies Svihadlo. MnoZstvi
postupné zvysSujeme.

Vytrvalost — pro déti je vytrvalostni trénink dost naroény. U lyzovani vSak
pottebujeme, aby umély po relativné dlouhou dobu jet ve vyssi intenzité. Déti si
tim také upeviiuji techniku a posiluji vazy i Slachy. Opét pro rozvoj pouzivame
ruzné formy, at’ uz fartlek, Stafetx, povidavy béh nebo zavod.

Sila — U déti rozvijime piedev§im obecnou silu, pro vSechny pohybov¢ aktivity.
Dbame piedevsim na spravnost provedeni a vyuzivame stabiliza¢nich cvika pro
posileni svalii trupu (bficha a zad). Specifickou silu pak rozvijime tieba
na lyzich soupazi, provedenou maximalnim usilim a sprdvnou technikou.
Koordinace — B&h na lyzich je sam o sob& vyborny na trénink koordinace,
vyuzivame ho nejéastéji a v nejriznéjsich formach: jizda v terénu, se zménami
sméru, pozpatku, atd.

Zklidnéni — V zévéru tréninkové jednotky se snazime sportovce zklidnit
a uvolnit. Na lyzich nebo v béhu absolvuji kratkou trat’ v nizké intenzité. Jedna
se o0 ,,vyklus“ nebo ,,vyjeti, v prubéhu je dobré doplnéni cukri a tekutin.
Protazeni — Pro lepsi a rychlejsi regeneraci je dobré zvySovat pohyblivost uz

od mala. Dbame na uvolnénost pii cviceni (Vavrova, 2015).

Vhodné je kombinovat tyto zakladni schopnosti a dovednosti dle potfeby déti

a tréninkového planu. VZdy dbame na pofadi v tréninkové jednotce. Méjme na mysli, Ze

se nejedna o maly trénink dospélych. U déti hraje velikou roli pestrost, akce a motivace.

Trénujme s co nejvétsi efektivitou vzhledem k véku (Vavrova, 2015).

Pokud chceme provést kvalitni trénink, méjme na mysli tyto zisady: Napln

tréninku je pro déti zajimava a odnaSeji si pozitivni zazitky a zkuSenosti. Trénink je

svizny a sportovci jsou neustale vV pohybu. Vidime jejich zlepSujici se vztah k lyzatské

aktivit¢ a jejich progres. Nové trendy v oblasti lyZovani ukazuji na rozvoj pomoci

piekéazek, otocek, slalomt, skokii a dalSich aktivit vyuzitych ve ,,skikrosovych tratich*

(Vavrova, 2015).
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Struktura biatlonu z hlediska pohybovych schopnosti

Biatlon je vytrvalostni sport, ktery rozviji kardiovaskularni systém, fyzickou
vykonnost a zdatnost sportovce a senzomotorickou koordinaci. Spojujeme v ném
vysoké fyzické zatizeni s preciznosti stielby. Typickym znakem v biatlonovém zavodé
je preruSovani lyzatfského zatizeni z diivodu stfeleckych polozek. Pii stielbé klesa
sportovci vegetativni reaktivni schopnost oproti zapoceti dalsiho bézeckého kola, kdy
dochazi k co nejrychlejsimu preorientovani do bézecké ¢asti. Jsou tu tedy dva protipoly,
kdy bézecka Cast vyzaduje vytrvalostni béh, rychlost a silu, a stielba klade naroky
na jemnou senzomotoriku, jeji koordinaci a na soustiedénost. To v§e dohromady klade
vysoké naroky na psychickou vyrovnanost sportovce a na taktické jednani (Zak aj kol.,
2016).

Pro stfelbu je charakteristické senzomotorické zatizeni s malym poctem
motorickych schopnosti. Zatizeni je zde statické spojené se svalové vytrvalostnim
zatizenim, které tu vSak pusobi v mnohem mensi mife. Svalové skupiny nejsou pfi
stielbé tak intenzivné zatézovéany, avSak dochazi zde ke stfidani jejich statické
a dynamické prace. Vysoké naroky se kladou na nervovou soustavu a psychiku jedince.
Stielba po zatézi je charakteristicka pfenosem vysokého fyzického zatizeni a statické
sily sportovce na stabilitu zbran€. Horni koncetiny jsou tedy velmi zatizeny nervove-
svalovou koordinaci (Zak a kol., 2016).

Psychika jedince je taktéz jedna znejzasadnéjSich slozek vykonnosti
sportovce biatlonisty. Védét, Ze po netrefené rané ptichazi 150 metrti béhu navic nebo
minutova pfirdzka je velmi negativni faktor. Taktéz taktika je nedilnou soucasti vykonu.
Pii stelbé se taktikou rozumi spravné zorganizovat svou ¢innost vzhledem k vnéj$im
podminkam a vnitinim podminkdm jedince (psychickému a funkénimu stavu), kterd
vede k nejefektivnéj§imu vypracovani kazdé rany. Dilezité je se umét plné soustiedit
sdm na sebe a na spravné provedeni stfelby. Nejdulezitéjsimi predpoklady tedy jsou:
citlivd koordinace systému stielec, oko, prst, zbran, jemné zvySovani tlaku na spousti,

schopnost ovladani citli a pfesného provedeni stielecké polohy a pfipravy na stfelbu
(Zak a kol., 2016).
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Bézecka cast je vytrvalostni disciplinou, kterd ma cyklicky charakter. Pro ten je
dilezita predevsim silova vytrvalost. V bé¢hu na lyzich je také ale velmi dilezita
rychlostné- silova vytrvalost, z divodu finiSi, hromadnych startd, taktického
zrychlovani apod. Jedna se tedy o propojeni rychlostni silové a vytrvalostni schopnosti
(llavsky a kol., 2005).

Zpusob energetického kryti je zde neoxidativni (anaerobni) i oxidativni (aerobni).
Biatlonista ma podobnou aerobni kapacitu jako béZec na lyzich. Laktat v krvi pii
zavodé kolisa pfiblizné na 11 mmol/l krve. Srde¢ni frekvence zdvodnika je az na
90 procentech a vic své maximalni hodnoty. S dojezdem ke stfeleckému stavu
frekvence klesa na 80-90 procent svého maxima a po stielecké polozce vleze spadne az
na 61-72 procent maximalni srde¢ni frekvence. Pro pfedstavu, stielecka polozka vleze

trva ptiblizn€ 25-35 sekund (Votockova, 2009).

V biatlonu, jak uz jsme fekli, se vyuziva volna technika béhu na lyzich, ktera je
nejvice naro¢na na dolni koncetiny a kycelni, kolenni klouby. Pro uvolnéni téchto
zatézovanych kloubi slouzi zapojeni klasické techniky do tréninku. Ta slouzi predev§im
jako kompenzace. Béh na lyZich volnou technikou se u biatlonisti a bézch na lyzich
témet nelisi. Biatlonista vSak veze navic na zadech zbran, coz mlze negativné pusobit

na zpusob jizdy (Votockova, 2009).

Vykonnost sportovce ovliviluje obdobné motorickd 1 technickd troven
vykonnosti. Pohybova koordinace ma velky vliv na techniku jizdy a ta zas
na ekonomicnost pohybu, ktera je pro sportovce velice dilezita. U nekoordinovaného
pohybu mizeme sledovat zapojovani riznych kombinaci svalii v odlisnych intenzitach,
coz sportovci bere zbytecnou energii. Co se taktické piipravy tyka, je podstatné, aby
sportovec V pribéhu zdvodu umél zhodnotit situaci a dokéazal vytvofit takticky plan,
ktery by mu napomohl k dosaZeni co nejlepsiho vysledku. (Vototkova, 2009; Zak a
kol., 2016).
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1.1.4 Motorické testovani v biatlonu

Motorické testovani sportovct, nejen biatlonu, je v dnesni dobé samoziejmosti.
Trenér i sportovec tak mizou sledovat progres sportovce a vibec ovéfovat, jestli jsou
tréninky a tréninkové metody spravné postavené a ucinné. Motorické testovani
a zakladni testové baterie jsou popsany v kapitole 1.3. V této ¢asti prace se budeme
zabyvat jiz konkrétnimi testy a testovymi bateriemi (podléhajici podminkdm
standardizace), které vyuzivali nebo vyuzivaji trenéfi v biatlonu nebo v bézeckém
lyzovani k testovani svych svéfencl. Na zavér této kapitoly jsou pfilozeny vysledky
diagnostiky vykonnostné orientované zdatnosti u Zactva v biatlonu z mé bakalaiské
prace, které poslouzi jako vychozi ukazatelé pro tuto diplomovou praci (Vavrova,

2015).

V historii se v biatlonu motorickych testii veelku hojné€ vyuzivalo. Provadéné byly
testy jak STP - Specialni télesné pfiipravenosti, tak i VTP - VSeobecné télesné
pfipravenosti, které spliiovaly podminky validity a spolehlivosti. V STP se provadélo
5 téchto testli: preb&hy lavicek (sila dolnich koncetin), Jernbergy (sila hornich koncetin
— imitovand soupaz provadéna na specidlnim zafizeni), letni biatlon (vytrvalost
v rozmezi 2-10 km a stfelba), letni rychlostni biatlon (3000-5000 metrt se stelbou),
a test klidové stielby (5 + 20 vstoje a 5+20 vleze), (Fencl a kol., 1979; Vavrova, 2015).

Testovou Dbaterii specidlni pfipravenosti b&zcli na lyzich pfedstavime

Vv nasledujicim obrazku ¢. 6 (Vavrova, 2015).

56



Kategorie

Faktor Disciplina Ukazatel d
2 R oros- doros- =i $& 41 |
muzi juniofi i : Zici st. Zici ml.
tenci st. | tenci ml.
Vytrvalost
i dlouhodobi béh v terénu Eas(s) | 10000m | 10000 m | 10000 m | 5000m | 3000m 3000 m
Vytrvalost
stfednédobi béh na drize cas (s) 3000m | 3000m | 3000m | 150m 1500m 1500m
Rychlost béh na draze ¢as (s) — - — - 50 m 50m
| Sila dol. kon. prebshy lavicek Gas(s) | 3x12 | 3x12 | 3x12 | 3x8 3x8 3x8
| Sila hor. kon&. »jernbergy* pofet |max. poet max. pofet max. poéet max. pofet max. poet max. pocet
[
Zeny juniorky doros- doros- zikyné zikyné
tenky st. = tenky ml. st. ml.
Vytrvalost
dlouhodoba béh v terénu cas (s) 5000m | 5000m | 5000 m 3000 m 2000 m 2000 m
Vytrvalost
stfednédoba béh na drize cas (s) 1500 m 1500 m 1500 m 1500 m 1000 m 1000 m
Rychlost béh na draze cas (s) — - - - 50 m 50 m
Sila dol. koné. prebéhy lavicek &as (s) 3x8 3x8 3 X8 3x8 3x8 < B
Sila hor. kon&. mjernbergy* pofet | max. pofet max. pocet max. pofet max. pofet max. pocet max. poet

Obr. 6. Baterie pro testovani specialni télesné piipravenosti bézcu
Pramen: Chovanec, Potmésil, Javorsky (1979)

VTP se pak skladala z nasledujicich dil¢ich testt: skok daleky z mista (sila
dolnich koncetin), hloubka piedklonu (flexibilita), béh na 50 m (rychlost), hod
medicinbalem 2 kg (sila hornich koncetin), shyby — muzi, vydrz ve shybu- zeny, sed—
leh 2 min. a béh na 12 minut (Fencl a kol., 1979).

Z historického hlediska se v biatlonu testovalo, stejné jako i v jinych sportech,
pomoci odznaku zdatnosti, ktery obsahoval $plh s pfirazem 1 bez piirazu, dale skok
daleky, bézecké discipliny na 60, 100, 1500 a 3000 m, hod granatem 1 kriketovym
mickem a plavani. RozliSoval se podle v€ku na odznak zdatnosti pro déti — DOZ
(Détsky odznak zdatnosti), pro mladez — OZ BPPOV (Bud’ pfipraven k praci a obrané
vlasti) a pro dospélé — OZ PPOV (Ptipraven k praci a obran¢ vlasti), (Kasper, 1985;

Véavrova, 2015).

V zahranici se v sou€asné dob¢ taktéz hojn€ vyuziva testovani. Némecko 1 Norsko
jsou v biatlonu inspiraci pro vSechny ostatni staty, proto pfikladame i nékteré testové

baterie vyuzivané v téchto zemich.

Ptedlozime dvé testové baterie vyuzivané v Norsku. Prvni ve vékovém rozmezi

13 az 16 let. Testova baterie obsahuje: béh na 60 m, béh na 1,5 km (13 az 14 let), bch
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na 3 km pro 15 let a vys, kliky s tlesknutim (14 a mladsi bez tlesknuti), Sestiskok, shyby
na doskoc¢né hrazd¢, podpor po dobu 0,5 min se stfidavym zvedanim nohou a hornich
koncetin a piitahovani dolni koncetiny k hrudniku, leh — sed podle véku 30 s, 45
s a 1 min., preskoky pies Svihadlo (snozmo, prava, leva, dvojsvih), roznozmo — podiep
na jedné noze 90°. Pfednozeni v lehu na zaddech. Druha ve véku 15 az 21 let obsahuje:
béh na 60 m a 3 km, leh — sedy, Sestiskok, podpor na piedlokti, shyby, $vihadlo, kliky
s tlesknutim (Vavrova, 2015).

Némecko pro vékovou kategorii 16 az 20 let vyuziva této testové baterie: Beh
na 30 m letmo, béh 1 km, ptekazkova draha, desetiskok, vydrz v podporu, kliky, kladina

- balan¢ni test (Vavrova, 2015).

V Ceské republice se v dnesni dobé testovani motorickych schopnosti taktéz
vyuziva. B&Zci na lyzich zacali roku 2014 testovat baterii, kterou poskladal Jakub
Opocensky ve spolupraci s trenéry a vychazel z testd uzivanych nejen v minulosti, ale
I V ostatnich, jiz zminénych, zemich. Sportovni stfediska pouzivaji pro mladsi a starsi
Zactvo tyto testy: predklon vsedé roznozném — lokty na zem, desetiskok, hod
medicinbalem 2 kg, obratnostni drdha, beh na 30 metrii letmo a 1,5 km, shyby, Svihadlo
(pteskoky po dobu 1 minuty), leh-sedy (1 min.). Ve sportovnich stfediscich mladeze
pro kategorie dorostu a juniorti aplikovavaji obdobnou baterii: béh 30 metri letmo
al,5km, shyby, hod medicinbalem 3 kg, desetiskok, leh-sedy (1 min), podpor
na pfedlokti, SkiErg, krosovy béh, pieskoky ptes Svihadlo po dobu 1 minuty (Véavrova,
2015). Jednd se o baterii specializovanych schopnosti, to znamend schopnosti

potiebnych pro dany sport (Vavrova, 2015).

Testovani v biatlonu je v dneSni dobé ¢im dal vice populdrni, pfedevSim
u mladsich kategorii se ho zagina ¢im dél vice vyuzivat. Zakovské kluby jesté pred par
lety provadély odlisné testy (Jilemnice — odznak olympijskych vitézd, Letohrad —
spartakiadni odznak zdatnosti), néktera stiediska dokonce zadné. Z tohoto diivodu byla
roku 2014 snaha sjednotit testovani v zdkovském veku alespon v zakladnich stfediscich
mladeZe. Byla aplikovana testova baterie INDARES VOZ (vykonnostné orientované
zdatnosti) u vSech SpS (sportovnich stiedisek mladeze) a spolecné vysledky zpracovala
Markéta Vavrova ve své bakalaiské praci. Po ovéfovacim spoleCném testovani vétSina
mladeznickych klubu tyto testy pravidelné provadi. Testova baterie INDARES VOZ
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obsahuje tyto dil¢i testy: kliky, Leh-sedy 1 min, ¢lunkovy béh na 4 x 10 m
a vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 m, skok daleky z mista a V — predklon v sed¢.
Vysledky prokazaly, ze ve vytrvalostnich schopnostech dosahuji divky i chlapci
nadprimérnych vysledki, oproti schopnostem rychlostnim a vytrvalostnim, kde byli
spiSe podprimérni. Ukazkové grafy muzete vidét na obr. 7 a obr. 8. Ve srovnani pohlavi
chlapci dosahovali lepSich vysledkt, nez divky, kromé testu flexibility viz obrazek 9

(Vavrova, 2015).

Divky 13 let
Vytrvalostni élunkovy béh

Obr. 7: Vytrvalostni ¢lunkovy béh 13letych divek
Pramen: Vavrova (2015)

Chlapci 12 let
Clunkovy béh

20%

Obr. 8: Clunkovy béh 12letych chlapct
Pramen: Vavrova (2015)
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Obr. 9: Porovnani chlapcti a divek v testu skok z mista
Pramen: Vavrova (2015)

Ve starSich kategoriich se neprovadi spolecné testovani vSeobecnych pohybovych
schopnosti, ale n¢které kluby vyuzivaji svych testovych baterii. V letohradském SCM
sportovci absolvuji vzdy jednou za pil roku tyto jednotlivé testy: desetiskok, leh — sedy,
ptedklon, skok daleky z mista, hod medicinbalem, shyby, ¢lunkovy béh, a krosovy béh
(Vavrova, 2015).

Testovani specializovanych motorickych schopnosti se zucastnuji pouze
sportovci, ktefi jsou evidovani v SCM nebo jsou zafazeni v juniorské ¢i seniorské

reprezentaci (Vavrova, 2015).
V kategorii dorostu (SCM) provadi tyto testy: opakované vybéhy a vyjezdy,
biatlonovy zavod na koleCkovych lyzich, béh v terénu, stielecky test a Ski Erg

(trenazer). Ukolem této diplomové prace bude také zpracovat a vyhodnotit vysledky

za poslednich 5 let a ovéfit, zda je testova baterie vhodna a aktudlni.

V dospélacké kategorii trenéfi pouzivaji tuto skladbu testl: biatlonovy zavod,

vybéh, stielecky test a silovy test (Vavrova, 2015).
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2 Cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace je provést aplikace diagnostiky motorické

vykonnosti pro vybér talentovanych jedinci a kontrolu stavu trénovanosti v biatlonu.

Diléi tkoly:
1 Vypracovat teoretickd vychodiska pro diagnostiku vSeobecné a specifické
motorické vykonnosti v biatlonu.

2 Realizovat empiricka Setfeni zaméfena na vSeobecnou a specifickou motorickou

vykonnost talentovanych jedinci.

3 Zpracovat naméfend data a vymezit motoricky profil biatlonu umoziujici vybér
talentq.
4 Stanovit vyzkumné zav€ry do praktickych doporuceni k vybéru talenti

a ke kontrole stavu trénovanosti pro pedagogy a trenéry v biatlonu.
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3 Metodika prace

V této kapitole najdeme zékladni charakteristiku Setfeného souboru. Jednd se
0 télesnou vysku, télesnou hmotnost a BMI index. V dalsi ¢asti uvedeme metodiku
veSkerych dilCich testl, které byly pfi empirickém Setfeni pouzity. Jednd se subtesty
systému INDARES VOZ a také specializované testy z oblasti biatlonu. V posledni ¢asti

této kapitoly uvedeme zplisob zpracovani, jez bylo vyuzito pro namétend data.

3.1 Charakteristika souboru

Soubor, ktery byl testovan, se sklad4d ze 127 probandil ve vékovém rozmezi 9—
16 let. Konkrétné testovani absolvovalo 65 chlapcti a 62 divek. V kategorii Zactva se
jednéd o déti z klubu biatlonu v Letohradé, doplnéné o n€kolik ¢lenli z jinych klubd.
V kategorii dorostu jsme ve specifickych testech vyuzili testi Sportovniho centra
mladeze, tedy nejlepsich ¢lent z celé republiky a pro VOZ mladezniky z klubu biatlonu

V Letohradé. Testovani probihalo v celém prubéhu roku 2016 s vyuzitim vysledkl

vvvvvv

pohlavi.
Tab. 7
Somatické parametry chlapcti
Paramet | Mérné 9 let 10 let 11let 14 let 15 let 16 let
r jednotky [ (n=15) | (n=10) | (n=10) [ (n=10) | (n=10) | (n=10)
o om 1434+ | 14933+ | 147,1+ | 168,1+ | 1742+ | 174,7 +
yska 3.9 2,6 5.3 8,7 5,2 8,7
ST [ 34,07+ | 3633+ | 35,6+ | 5837+ | 6553+ | 69,51+
g 19 2,4 3,8 7,2 10,3 7,01
» | 16,51+ | 16,30+ | 16,41+ | 2027+ | 21,57+ | 228+
SR L 1,8 1,2 1,1 11 3,2 2,6

Vysvetlivky: X + s, kdy x =aritmeticky primér a s=smérodatna odchylka

Pramen: Véavrova (2015)
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Tab. 8
Somatické parametry divek

Paramet | Mérné 9 let 10 let 11let 14 let 15 let 16 let

r jEantky (n=12) (n:lO) (n:lo) (nzlo) (n=11) (n=10)
Vysk om | 14425+ 1493+ | 1499+ | 1657+ | 167,36 +| 1655+
ySka 4,4 3,9 7.1 5,8 42 5,7
Hmotnost ki 33,58+ | 353+ 38+ | 53,11+ | 56,6 | 583+
g 4,1 42 4,3 5,3 41 6,8
2 | 16,14+ | 1584+ | 16,86+ | 19,31+ | 2021+ | 21,5+
BMI kg/m 59 Y ¥ 25 2 5

Vysvetlivky: x £ s, kdy x =aritmeticky primér a s=smérodatna odchylka

V uvedenych tabulkadch mizeme vidét somatické charakteristiky jako je hmotnost,
vyska, BMI (ukazatel poméru hmotnosti a vysky na druhou) a také pocéty probandi
rozdélené podle véku a pohlavi. Téméef u vSech parametrii sledujeme zvysujici se
hodnoty v zavislosti na véku. Ve véku 9-11 let divky pfevysuji chlapce, dale pak je
tomu naopak.

3.2 Charakteristika vyzkumnych metod

Jak uz bylo uvedeno vyse, k Setfeni byla vyuzita testova baterie INDARES VOZ,
kterd pro zactvo obsahovala somaticka méfeni — télesnou vysku a télesnou hmotnost
a nésledujici testy: skok daleky z mista, V — ptfedklon v sedu, kliky, ¢lunkovy béh na 4 x
10 metra, leh — sed opakované za 1 minutu, vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 m. Jedna
se o testovou baterii zaméfenou na vSeobecnou zdatnost. Méfeni specializované
zdatnosti po domluvé s trenéry Sps (sportovnich stiedisek) v Ceské republice nebylo
provedeno, jelikoZ rozvoj déti v tomto vékovém obdobi ma byt predevS§im vSeobecny
a tatdz zdatnost je pro trenéry v tomto détském veku smérodatna. Neni tudiz Zadouci

provadet specializované testy u Zactva.

Pro kategorii dorostu byla zvolena taktéz testova baterie INDRES VOZ, avSak
s pfihlédnutim ke zvyklostem testovani doplnéna o krosovy béh na 1500 metri (divky)
a 2000 metr (chlapci). Jelikoz v kategorii dorostu ve véku 14-16 let neni mozné
nasbirat pozadované poCty sportovct (takovy pocet chlapct a divek biatlon ve vétSich
klubech nedéla), byly vyuzity vysledky z pfedchozich 3 let, které vychdzeji z testové

baterie INDARES. Baterie pro testovani vSeobecné zdatnosti v kategorii dorostu je tedy
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nasledujici: Skok daleky z mista, pfedklon v sedu, shyby, ¢lunkovy béh 4 x 10 metrd,
leh—sed po dobu jedné minuty, krosovy béh 1500 m — divky, 200 m — chlapci.

Vysledky specializovanych testi v kategorii dorostu byly opét z divodu malych
pocti vyuzity za poslednich 3 roky ztestovani SCM (Sportovni centrum mladeze).
Testovani se skladd ze somatického meéfeni — télesnd hmotnost, télesnd vyska
az6dil¢ich testl: opakované vybéhy (665 m chlapci, 475 m divky), opakované
vyjezdy (400 m chlapci, 300 m divky), stfelecky test klidovy (10 ran po jedné vleze
+ 10 ran po jedné vstoje), stielecky test klidovy (4 x 5 ran vleZze + 4 x 5 ran vstoje),
opakovany béh (3 x 2 km chlapci, 3 x 1,5 km divky), trenazér SKI Erg po dobu

1 minuty.

Provedeni vSech testovani bylo provddéno ve stejném potadi, jako je vySe
uvedeno. Nejprve byly vzdy naméfeny somatické parametry. Dé&ti se rozcvi€ily
a nasledovaly dil¢i testy. Kazdému subtestu pfedchazelo vysvétleni a ukéazka. Popis
jednotlivych testi je nize uveden. Popis je zpracovan podlé Markéty Vavrové, ktera

vyuzivala tutéZ testovou baterii ve své bakalafské praci.

Skok daleky z mista — dynamicka, vybusné silova schopnost dolnich koncetin

Obr. 10: Skok daleky z mista
Pramen: Chytrackova aj. (2002)

Potieby: pasmo na méfeni, pevna (protiskluzova) podlozka.

Pokyny k provedeni: Proband stoji pied odrazovou ¢arou, vychazi z podiepu, chodidla

ma rovnobéZzné na §ifi ramen, je v mirném piedklonéni a ruce jsou v zapazeni. Pied
odrazem je zakazan poskok. Testovand osoba se odrdzi snozmo se soucasnym Svihem

pazi, sko¢i co mozna nejdale.
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Hodnoceni testu: Ze stiech pokust, které proband provadi, pocitdme jeden nejlepsi.
Délku skoku hodnotime v centimetrech. Rozhodujici je vzdalenost, jez je kolma

na odrazovou ¢aru a vede k okraji posledni zanechané ¢asti téla (Vavrova, 2015).

V- predklon v sedu — pohyblivost a svalova pruznost v lokalité zadnich stehennich

svali, kycelniho kloubu a bederni patete
Potieby: Podlozka s vyznacenou stupnici, lehky hranaty predmét na posouvani.

Pokyny k provedeni: Proband provadi cvik bez bot. Sedi na pfipravené podlozce v sedu

roznozném, kdy paty lezi na vyznacenych mistech podlozky a maji mezi sebou
20centimetrovou vzdalenost. Proband piedpazi, ruce polozi na sebe a piesouva hranaty
pfedmét po podlozce do nejdelsi vzdalenosti. V krajni poloze musi proband alespoil dvé

sekundy vydrzet. Po celou dobu nesmi testovana osoba pokrcit dolni koncetiny.

Hodnoceni testu: Examindtor zapisuje hodnotu na stupnici (v centimetrech), na kterou

proband dosdhne prsty. Nulovy bod se nachazi na spojnici pat. Ze dvou pokusii

zapisujeme pouze lepsi z nich (Vavrova, 2015).

Kliky opakované — silové vytrvalostni schopnost hornich koncetin

Potieby: Piehrava¢ nahravky, nahravka k udavani rytmu klikd, tenisovy ¢i jiny micek

stejné velikosti, krouzek pro stabilitu micku.

Pokyny k provedeni: Proband zacina v poloze vzporu lezmo (vzpor kle¢mo dévcata).

Na povel nahravky ,dolu®“ provadi klik, aby se hrudnik dotkl micku (pfipraven
pod hrudnim koSem). Lokty ma testovana osoba od téla a sviraji alespont 90°. Na povel
nahravky ,,nahoru® se TO opét zveda do polohy vzporu, a tento cyklus se stale opakuje.
Proband kon¢i, pokud neni schopen pokracovani nebo nastane jedna z nésledujicich
situaci:

e proband nedodrzuje rytmus povell v nahravce

e lokty v kliku sviraji mensi thel jak 90°

o hrudnim koSem se TO v kliku nedostane az na miéek
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e dochazi k prohybani v oblasti bederni patefe a trupu, nebo naopak k vysazeni
panve
e pii poloze vzporu nedochazi k propinani pazi.
Hodnoceni testu: Examinator zapisuje pocet kliki, které byly celé a spravné provedené

(Vavrova, 2015).

Clunkovy béh 4 x 10 m — rychlostni a obratnostni schopnost

Dotyk méty vysokej 20 cm-"""

10m

Obr. 11: Clunkovy béh 4 x 10 metrti
Pramen: Simonek (2012)

Potieby: rovny nesmekavy povrch, dvé mety (mensi nez 20 cm), stopky.

Pokyny K provedeni: Proband se piipravi do polovysokého startu a na povel vybiha.

Nejprve obiha zadni metu, ktera je vzdalena 10 m a bézi zpét k meté, od které zacinal
(taktéz obihd). Tato zatim ub&hnuta trasa musi tvofit osmicku. Déle bézi zpét k zadni
mete, které se musi dotknout a vratit se zpét ke startovni (cilové) meté, které se taktéz

dotyka.

Hodnoceni testu: Proband ma dva pokusy, mezi kterymi je alesponi 5 minutové pauza.

Cas méfime v sekundach a s pfesnosti na 1 desetinné misto. Examinator stopuje cas

ve chvili, kdy se proband dotkne posledni mety (Vavrova, 2015).
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Leh — sed po dobu 1 minuty — vytrvalostné silova schopnost btisniho svalstva

a ohybact bedrokyclostehennich

Obr. 12: Leh — sed opakované
Pramen: Chytrackova aj. (2002)

Potieby: Pevna podlozka, stopky.

Pokyny k provedeni: TO zac¢ina v poloze leze pokrémo, kdy nohy jsou od sebe vzdalené

na §ifi ramen a koleno svira uhel 90°. Horni koncetiny jsou V poloze skrémo zevniti

a lokty se dotykaji zemé&. Po startovnim povelu se TO snazi co nejrychleji sednout,
dotknout se lokty kolen a opét lehnout (lokty na podlozce). Téchto sed — lehd se

proband snazi udé€lat za 1 minutu co nejvice.

Hodnoceni testu: Examinator zapisuje pocet celych spravné provedenych sed — leht

za jednu minutu, ¢i méné, kdyz proband nevydrzi cvicit. Testované osoby maji jeden
pokus (Vavrova, 2015).

Vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 m — vytrvalostni schopnost
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Testovane osoby

Obr. 13: Vytrvalostni ¢lunkovy béh 20 na metrt
Pramen: Chytrackova aj. (2002)
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Potieby: Plocha o vzdalenosti 20 m, stopky, pfehravac¢ nahravky, nahravka.

Pokyny k provedeni: TO vybiha na povel nahravky k ¢are (kuzeli) vzdalené 20 metri

a zpét (opét na povel). Rychlost signalti v nahravce stoupa a TO musi taktéz dodrzovat
zvySujici se tempo. TO ma za cil udrzet se na této draze po co nejdelsi dobu. Proband
musi dosdhnout krajni ¢ary diiv nebo ve stejnou chvili kdy zazni zvukovy signal, pokud

podruhé po sob¢ nedosédhne krajni ¢ary se zvukovym znamenim, kon¢i.

Hodnoceni testu: Examinator zapisuje pocet celych piebéhti pred ukonceni (Vavrova,

2015).

V dorostenecké kategorii bylo misto klikli vyuzito shybi a to jak u chlapct, tak
u divek. Déle misto vytrvalostniho ¢lunkového béhu na 20 metrti by pouzit krosovy béh

na 1500 metrh — divky a 2000 metra chlapci.

Shyby opakované — silové vytrvalostni schopnosti hornich koncetin
Potieby: Dosko¢né hrazda.

Pokyny k provedeni: Proband zacina ve svisu, kdy hrazdu drzi na S§ifi ramen

a nadhmatem. Ukolem TO je se piitdhnout do polohy shybu, tak aby brada byla
nad zerdi. Poté se opét spousti do vychozi polohy. Tento cyklus opakuje do maxima.

TO ma zakézano vyuzivat hmity, houpani a dalsi pohyby.

Hodnoceni testu: Examindtor zapisuje pocet celych spravné povedenych shybil

(Chytrackova, 2002).

Krosovy béh 1500 a 2000 metri — vytrvalostni schopnost

Potieby: Stopky, startovni ¢isla (neni nutnosti), drahu o délce 1500 a 2000 m.

Pokyny K provedeni: Testované osoby vybihaji v minutovych intervalech na povel start.
Startuji z vysokého postoje. Probandi se snazi pozadovanou trat’ (divky 1500 metrQ
a chlapci 2000 metr) ubéhnout v co nejkratsim case. Pokud proband neni schopen

ub¢hnout trat’ v kuse, je povoleno stiidat béh a chiizi.

Hodnoceni testu: Examinator zapisuje Casy starti a dob&hti jednotlivych probandi,

nasledné vypocita vysledné casy bézeného tseku. Cas zaokrouhlujeme na sekundy.
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Nasledné uvedeme metodiku specializovanych testi v dorosteneckém veku,
které jsou nasledujici: opakované vybehy, opakované vyjezdy, 2 stielecké testy, SKI

Erg a opakovany b¢h.
Opakované vybéhy — silové - vytrvalostni schopnost dolnich koncetin

Potieby: Stopky, 2 vysilacky (na start a do cile), stoupajici terén s pfevySenim, ktery
meti 665 metrh (pro chlapce) a 475 metra (pro divky).

Pokyny k provedeni: Probandi vybihaji z vysokého postoje v minutovych intervalech na

startovni povel. TO se pokousi zvladnout vymétenou trasu co nejrychleji. Poté maji 5
minut odpocinek, pii kterém schazi opét na start a test opakuji znovu, celkem tiikrat. Je

mozné (pokud TO neni schopna béhu) stiidani chtize a béhu.

Hodnoceni testu: Examinatofi zaznamendavaji Casy startl a Casy dobéht, z kterych

dopogitaji presné ¢asy jednotlivych vybéhi. Casy méfime v minutach a sekundach

S presnosti na desetiny sekundy. Vysledkem je primér vSech tii vyslednych cast.
Opakované vyjezdy — silové - vytrvalostni schopnost dolnich i hornich koncetin

Potteby: Stopky, 2 vysilacky (na start a do cile), asfaltova draha s pfevySenim, ktera
méii 400 (pro chlapce) a 300 metri (pro divky), koleckové lyZze na brusleni s holemi,

lyzatské boty a pfilba.

Pokyny k provedeni: TO startuji v 30 sekundovych intervalech na startovni povel.
Probandi se snazi piekonat vyméfenou vzdalenost v co nejkrat§im cCase. Nejprve
absolvuji trat’ pouze soupazi, ndsledné¢ ,,nohami“ (bez pomoci holi) a kompletné
(bruslatskou technikou). Mezi jednotlivymi vyjezdy maji dostatecny odpocinek

------

jizda jinou technikou.

Hodnoceni testu: Examinatofi zaznamendvaji Casy starti a casy dojezdl, z kterych

dopogitaji piesné &asy jednotlivych vyjezdi. Casy méfime v minutich a sekundach

S presnosti na desetiny sekundy. Vysledkem je primér vSech Casti jednotlivych vyjezda.
Strelecky test klidovy 1. — stieleckd dovednost

Potieby: Stopky, stielnice (vzdalenost 50 metril), dalekohledy, papirové biatlonové
terce, kovové biatlonové terCe, zbrané, ndboje, podlozky, kuzele.
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Pokyny k provedeni: Probandi se se svymi zbranémi na zadech pfipravi ke kuzelim

(postavenym 1 metr za jednotlivymi podlozkami). Na startovni povel vybihaji, zalehaji
a stfili na kovové terce 10 ran po jedné rané v poloze vleze. Mezi kazdou ranou vstavaji
a obihaji kuzel za podlozkou. Po odstfileni se co nejrychleji vraci za sviij kuzel. Poté si
»dopaskuji“ (doplni zdsobniky naboji) a opét se pfipravi k druhému startu. Druhé
stielecké kolo probiha totozné pouze v poloze vstoje. Celému testu predchézi nastieleni

zbrané do papirovych terct s trenérem.

Hodnoceni testu: Examinatoii zaznamenavaji netrefené¢ terCe a Casy (s piesnosti

na sekundy) obou kol, které se scitaji.
Stielecky test klidovy II. — stfeleckd dovednost

Potieby: Stopky, stielnice (vzdalenost 50 metrti), dalekohledy, papirové biatlonové

terce, kovové biatlonové terCe, zbranég, ndboje, podlozky, kuzele.

Pokyny k provedeni: Probandi se se svymi zbranémi na zadech pfipravi ke kuzelim

(postavenym 1 metr za jednotlivymi podlozkami). Na startovni povel vybihaji, zalehaji
a stfili na kovové terCe 1 celou polozku vleze. Po odstfileni se co nejrychleji vraci
za sviyj kuzel. Poté si ,,dopaskuji* (doplni zasobniky ndboji) a opét se ptipravi k dalsSimu
startu. Totéz se opakuje jesteé tfikrat vleze (celkem 4x) a 4x v poloze vstoje. Celému

testu predchazi nastfeleni zbran¢ do papirovych terci s trenérem.

Hodnoceni testu: Examindtofi zaznamenavaji netrefené ter¢e a cCasy jednotlivych

polozek (s presnosti na sekundy). Vysledkem je primér stielby vSech polozek a primér

Casil vSech polozek.
Opakovany béh — vytrvalostni schopnost
Potteby: Stopky, bézecka draha v terénu délky 750 metri — divky a 1 km chlapci.

Pokyny K provedeni: Probandi vybihaji z vysokého postoje v minutovych intervalech

na startovni povel. TO se pokousi zvladnout vymeétenou trasu co nejrychleji. Divky
behaji 1500 metrt (Cili 2 x 750 metrtr) a chlapei 2000 metrt ¢ili (2 x 1 km). Poté maji

3 minuty odpocinek a test opakuji znovu, celkem tiikrat.

70



Hodnoceni testu: Examinatoii zaznamenavaji Casy startl, pribéhi kol a ¢asy dob¢h,
z kterych dopocitaji ptesné ¢asy jednotlivych kol (€ili 750 metra divky a 1 km chlapci).

Casy méfime v minutach a sekundach. Vysledkem je pramér viech Sesti kol.

SKI Erg - silovd rychlostné-vytrvalostni schopnost hornich koncetin a bfiSniho

svalstva
Potieby: SKI Erg (trenazér na soupaz), vaha.

Pokyny Kk provedeni: TO zvazime. Proband se pfipravi a na povel se snazi za 1 minutu

ptekonat co nejdelsi vzdalenost (soupazi) na trenazéru.

Hodnoceni testu: Trenazér zaznamenava ujetou vzdalenost, primérmé Watty a pro

examinatora je dilezity podil Watti a kilogramii (W/kg) probanda.

Obr. 14: SKI Erg

3.3 Zpusob zpracovani dat

Zpracovani naméfenych hodnot bylo provedeno v programu Microsoft Excel
a Statistica. Nasledujici tabulky obsahuji hodnoty aritmetického priméru, medianu,
smérodatné odchylky, interkvartilového rozpéti, maximalni a minimalni hodnoty.
Veskeré hodnoty byly zpracovany v programu Microsoft Excel. Dale nékteré tabulky
obsahuji procentualni zastoupeni v jednotlivych vykonnostnich zoénach, které byly
vyhotoveny v témze programu. Grafy popisujici porovnani mezi jednotlivymi

kategoriemi byly vytvofeny v programu Statistica.
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4 Vysledky a diskuze

Tato kapitola se =zabyva vysledky a jejich zdkladnimi popisnymi

charakteristikami. Pro pfehlednost a jednoduchost jsou zpracovany v tabulkéch.

4.1 Vysledky zactva

U zactva jsme testovali pouze obecnou vykonnostn€ orientovanou zdatnost.
Po domluvé s trenéry specificka zdatnost v tomto véku neni tolik smérodatna. Nejprve
uvedeme tabulky popisnych charakteristik vysledka chlapct v tabulkach 9-14 a poté
divek v tabulkach 15-20. V tabulkach 21 a 22 najdeme porovnani chlapeckych a div¢ich

vysledkd s normou.

Tab. 9

Zakladni charakteristiky vysledki pro test skok z mista chlapcii [cm]
Vékové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
9,00-9,99 15 155,8 160,0 16,4 24,0 180,0 126,0
10,00-10,99 10 163,3 163,0 9,3 17,0 174,0 147,0
11,00-11,99 10 184,3 186,5 6,8 9,5 192,0 169,0

Vysveétlivky k tabulkam 9-20: n = pocet, X = aritmeticky prameér, Xyeq = median, s = smérodatna
odchylka, Q = interkvartilové rozpéti, Xmax = maximalni hodnota, Xpjn = minimalni hodnota

U testu skoku z mista, tedy testu explozivné-silovych schopnosti mutzeme
konstatovat postupné zvysujici se vykonnost v zavislosti na véku. Aritmeticky pramér
(median) u chlapci ma vzestupny charakter. NejvySsi dosazena hodnota je

cvwr

126 centimetrt a byla naméfena u chlapct 9letych.

Tab. 10

Zakladni charakteristiky vysledkd pro test V-predklon v sedu chlapcti [cm]
Vékové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
9,00-9,99 15 35,1 34,5 3,7 5,0 42,0 28,0
10,00-10,99 10 31,2 32,0 4,7 4,5 36,0 20,0
11,00-11,99 10 33,8 35,0 4,2 5,3 39,0 25,0

Na stejné urovni, jako jsou chodidla, zaznamendvame nulovy bod, ktery ma
hodnotu +30 centimetrii. Z naméfenych hodnot lze hodnotit, Ze median (aritmeticky

cv v
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chlapcti a ¢ini 42 cm (tedy presah 12 cm).

Tab. 11

Zakladni charakteristiky vysledki pro test kliky chlapcii [pocet]
Vékové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
9,00-9,99 15 21,5 17,0 10,3 11,5 40,0 2,0
10,00-10,99 10 13,3 9,0 9,8 16,0 31,0 3,0
11,00-11,99 10 17,8 18,0 7,3 10,0 29,0 5,0

Z namé&fenych hodnot miizeme pfi porovnani konstatovat, ze aritmeticky primér
aritmeticky prumér (median) u kategorie 10letych. Naproti tomu minimalni hodnota
byla naméfena u 9letych chlapct a ¢ini 2 kliky. V této kategorii vSak byla zjisténa

I nejvyssi hodnota a to 40 kliku.

Tab. 12

Zakladni charakteristiky vysledka pro test ¢lunkovy béh chlapcii [s]
Vékové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
9,00-9,99 15 12,05 12,00 0,48 0,68 13,06 11,38
10,00-10,99 10 11,94 12,01 0,32 0,47 12,38 11,29
11,00-11,99 10 11,15 11,14 0,32 0,39 11,80 10,69

Porovnanim nami naméfenych hodnot mizeme konstatovat, ze nejlepsiho, tedy
nejnizsiho, aritmetického priméru i medianu dosahli 11leti chlapci. V této kategorii se
vyskytuje také minimalni hodnota 10,69 sekund. V zavislosti na v€ku tedy miZeme fici

Ze ma aritmeticky pramér i median zmensujici se charakter (tedy zlepSujici).

Tab. 13

Zakladni charakteristiky vysledki pro test leh-sed chlapci [pocet]
Vékové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
9,00-9,99 15 35,3 35,0 7,0 10,0 47,0 21,0
10,00-10,99 10 32,3 35,0 7,7 12,0 42,0 20,0
11,00-11,99 10 39,3 40,0 5,8 6,3 45,0 25,0

Z porovnani nami naméfenych hodnot lze konstatovat, Ze nejvysSiho
aritmetického priméru (medidnu) doséahli chlapci ve véku 11 let. Nepozorujeme vSak
umérné stoupani v zavislosti na v€ku. Minimdlni hodnota ¢ini 20 leh-sedii a byla

zjiSténa u 10letych chlapct a maximalni hodnota je 47 leh-sedi v kategorii 9letych.
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Tab. 14
Zakladni charakteristiky vysledki pro test vytrvalostni ¢lunkovy béh chlapci [prebéhy]

Vékové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin

9,00-9,99 15 52,8 54,0 11,3 18,5 70,0 34,0
10,00-10,99 10 50,6 44,0 18,5 23,0 78,0 19,0
11,00-11,99 10 68,6 64,0 13,6 15,5 92,0 45,0

Pfi porovnani nami naméfenych hodnot lze konstatovat, Ze nejvyssiho
aritmetického priméru (medianu) i maximdalni hodnoty bylo zjisténo u 1lletych

chlapcti. Nejvyssi hodnota ¢ini 92 piebéhtl a nejnizsi 19 prebehil, namétena u 10letych.

Tab. 15

Zakladni charakteristiky vysledki pro test skok z mista divek [cm]
Veékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
9,00-9,99 12| 159,3| 162,5 17,8 32,3| 185,0| 1270
10,00-10,99 10| 175,9| 177,0 17,1 22,8 196,0] 1440
11,00-11,99 10| 172,6| 168,0 13,6 21,8| 197,0] 154,0

Porovndnim namétfenych hodnot u testu skok z mista mizeme konstatovat, ze
nejvyssi hodnoty aritmetického prﬁméru (mediénu) doséhly 10leté divky. Maximalni

Vv

¢ini 127 cm a byla naméfena u 9letych.

Tab. 16

Zakladni charakteristiky vysledki pro test V-ptedklon v sedu divek [cm]
Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
9,00-9,99 12 39,1 40,0 5,7 5,4 48,0 26,0
10,00-10,99 10 44,6 44,5 9,5 7,4 55,0 35,0
11,00-11,99 10 42,5 43,3 6,2 8,3 54,0 32,5

Na stejné urovni, jako jsou chodidla, zaznamenavdme nulovy bod, ktery ma

hodnotu +30 centimetr. Z naméfenych hodnot Ize hodnotit, ze medidn (aritmeticky

vvvvvvvv

hodnota 26 cm (tedy — 4 cm). Nejvyssi hodnota byla zjisténa u divek ve veéku 10 let
a ¢ini 55cm (tedy 25 cm piesah).
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Tab. 17

Zakladni charakteristiky vysledki pro test kliky divek [pocet]
Vékové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
9,00-9,99 12 33,1 35,0 17,4 18,0 71,0 3,0
10,00-10,99 10 20,1 21,0 11,5 19,8 38,0 2,0
11,00-11,99 10 18,3 16,0 9,9 10,0 42,0 5,0

V testu kliky mizeme znaméfenych hodnot konstatovat, Ze nejvyssiho
aritmetického priméru (medidnu) doséhli 9let¢ divky, kde byla taktéZ naméfena
maximalni hodnota 71 klikti. Nejnizs$i naméfend hodnota ¢ini 2 kliky a byla namétena

u 10letych divek.

Tab. 18

Zakladni charakteristiky vysledki pro test clunkovy béh divek [s]
VéEkové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
9,00-9,99 12 12,25 12,19 0,43 0,97 13,30 11,14
10,00-10,99 10 11,91 11,81 0,35 0,53 13,05 11,15
11,00-11,99 10 11,69 11,35 0,73 1,28 12,91 11,00

V testu ¢lunkovy béh Ize z namétenych hodnot konstatovat, ze minimalni hodnota
(tedy nejlepsi) byla zjisténa u 11letych divek (rovnych 11 sekund), taktéz jako medidn
(aritmeticky primér). V testu rychlosti a obratnosti ¢ini nejvyssi naméfena hodnota

13,3 sekundy a byla zjisténa u divek ve véku 9 let.

Tab. 19

Zakladni charakteristiky vysledki pro test leh-sed divek [pocet]
VE&kové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
9,00-9,99 12 30,1 28,5 6,5 8,3 41,0 17,0
10,00-10,99 10 38,9 38,5 8,3 11,8 48,0 22,0
11,00-11,99 10 36,0 36,0 44 6,8 44,0 29,0

Porovnanim naméfenych hodnot v testu leh-sed u divek mizeme konstatovat, Ze
nejvyssiho aritmetického priméru (medianu) dosahli divky ve véku 10 let, tedy hodnoty
nestoupaji umérné s vékem. Taktéz maximalni hodnota 48 byla zjiSténa u 10letych

divek. Minimalni hodnoty doséahli divky ve véku 9 let, a to 17.
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Tab. 20

Zakladni charakteristiky vysledki pro test vytrvalostni ¢lunkovy béh divek [prebehy]

Veékové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin

9,00-9,99 12 49,7 50,0 13,9 19,5 66,0 18,0
10,00-10,99 10 49,8 52,5 9,1 16,3 61,0 36,0
11,00-11,99 10 65,9 65,0 9,5 9,5 83,0 52,0

Pii porovnani hodnot u vytrvalostniho c¢lunkového béhu divek lze fici, Ze

nejvyssiho aritmetického priméru (medianu) doséhly divky véku 11 let. Také jim patii

nejvyssi namétend hodnota 83 pieb&hii. Minimalni zjisténd hodnot 18 prebcht patii

9letym divkam.
Tab. 21
Porovnani vysledktit VOZ chlapcti s normou
Vék z6na T1 T2 T3 T4 T5 T6
1 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 %
2 6,7%| 00% 6,7%| 00% 6,7%| 0,0%
9 let
10 let
11 let
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V tabulce miizeme vidét, ze Vzoné I(vyrazné¢ podprimérny) neni zadné
zastoupeni, coz jsme u pravidelné sportujicich déti také predpokladali. V testu skok
Z mista lze vysledovat vyrazné zlepSeni vzhledem k véku a diky pravidelnému tréninku.
Zatimco co u 9letych uz mame procentudlni zastoupeni v zén¢ 2 (podprimeérny),
u 10letych chlapct uz neni nikdo v zén¢ 1 a 2. U 1lletych dokonce nenajdeme Zadné
sportovce ani v zoné 3(prumérny) a dokonce 70 % se pohybuje v kategorii vyrazné
nadprimérnych. Naopak v testu flexibility se nam témét nikdo do kategorie vyrazné
nadprimérnych neobjevil.  VétSina sportovet se vtomto testu pohybuje v zoné
3 (primérny) a 4 (nadprimérny). V testovani sily hornich koncetin (kliky) mizeme
vidét pomérné velké rozplynuti do zon 2-5, kdy v kategorii 9letych a 1lletych je
nejveétsi procentudlni ¢ast v primérné zoné€ a u 10letych dokonce v z6n& podprimérné.
Ve vysledcich testu rychlosti a obratnosti (clunkovy béh) dosahli sportovci vynikajicich
vysledkd. VSichni se pohybuji v kategoriich nadprimérny a vyrazné¢ nadprumérny.
U 1lletych chlapct je v zoné vyrazné¢ nadprumérnych dokonce 90 % chlapci. Velmi
podobné procentudlni rozloZeni jako u vysledkl testu kliky mzeme pozorovat také
v testu leh-sedy. Ve vSech tfech vékovych kategoriich vidime zastoupeni v zoné
podpraimérnych. Naopak ale nejvétsi procentualni hodnotu najdeme v kategorii
nadprimérnych, u 11letych chlapcti dokonce 80 %. V testu vytrvalosti se kromé 9letych
chlapcti v zon€ podprimérnych viibec nepohybujeme. Naopak ve dvou ze tii v€kovych

kategorii je vétSina sportovcil V zoné vyrazné nadprimérnych.
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Tab. 22

Porovnani vysledki VOZ divek s normou

V tabulce Ize opét vysledovat, ze v zoné 1 (vyrazné podprimérny) nemaji divky
zadné zastoupeni. V testu skok z mista se vSechna dévcata pohybuji v zénach 3-5
(pramérny az vyrazn€ nadprumérny). Naprosta vétSina dokonce v zonach 4 a 5. V testu
flexibility dopadli divky mnohem Iépe, nez chlapci a velkd procentudlni cast je

zastoupena Vv kategoriich 4 a 5. Vysledky ¢lunkového béhu ukazuji, Ze vétSina dévcat se

Vék | zona | T1 T2 T3 T4 TS5 T6
1 00% 00%| 00%| 00% 00% 00%

2| 00%| 83% 00% 00% 83% 83%

9 let 3| 83%| 250% 83% 00%| 500%| 0,0%
4| 250%| 58,3%| 0,0%| 333%]| 250%)| 16,7 %

1] 00%| 00%| 00%| 00% 00% 00%

2| 00%| 00% 100% 00%| 00%| 00%

10 let 3| 10,0 %| 10,0%| 10,0%)| 20,0%| 00%| 0,0%
4| 10,0 %| 50,0 %| 20,0 %| 30,0 %| 10,0%| 40,0 %

1| 00%| 00%| 00%| 00% 00% 009%

2| 00%| 00% 00% 00% 00% 00%

et 3| 10,0%| 30,0%| 20,0%| 10,0%| 50,0%| 0,0%
4| 50,0 %| 50,0 %| 30,0%| 30,0%| 40,0%| 0,0%
o] s00%] a0 s00w] s00% 101000%

pohybuje v z6né vyrazné nadprimérnych, konkrétné je zde procentualni zastoupeni

67 %, 50 %, a 60 %. V testu sed-leh se divky pohybuji pfedev§im v primérné kategorii,
krom¢ 10letych, které maji 90% =zastoupeni ve vyrazné nadprimérnych. V testu
vytrvalosti vidime opét vzestupnou tendenci v zavislosti na trénovanosti a véku, kdy

u nejstarSich dévcat (11 let) je vSech 100% v kategorii vyrazné nadprimérnych. Naproti

tomu u 9letych se pohybujeme v zoénach 2-5 a u 10letych uz pouze v z6n¢ 4 a 5.
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4.2 Vysledky dorostenct

U kategorie dorostu jsme testovali jak obecnou vykonnostn¢ orientovanou
zdatnost, tak specifickou vykonnostné orientovanou zdatnost. Nejprve uvedeme tabulky
23-34 popisnych charakteristik obecné zdatnosti chlapci i divek a poté tabulky 35-46
specifické zdatnosti chlapcti i divek. Na zavér této podkapitoly jsou uvedeny tabulky 47

a 48 znazornujici porovnani vysledka chlapct a divek s normou.
Obecna vykonnostné orientovana zdatnost chlapcu

V této Casti najdeme popisné charakteristiky vysledki u testi skok z mista, V-

predklon v sedu, shyby, clunkovy b¢h, leh-sed a beéh na 2000 metrt.

Tab. 23

Zakladni charakteristiky vysledki pro test skok z mista chlapcti [cm]
VéEkové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10| 228,7| 225,0 9,4 13,8| 245,0| 217,0
15,00-15,99 10| 2225| 2225 16,4 17,5| 260,0| 200,0
16,00-16,99 10| 225,7| 2275 10,9 8,8] 245,0] 202,0

Vysvetlivky ktabulkam 23-46: n = pocet, X = aritmeticky pramér, Xmeq = median,

= smérodatnd odchylka, Q = interkvartilové rozpéti, Xmax = maximalni hodnota,
Xmin = minimalni hodnota

Z naméfenych hodnot lze fici, Zze nejvyssiho aritmetického priméru dosahli

14leti chlapci, avSak nejvyssi hodnota medianu byla zjisténa u chlapci 16letych.

Maximalni hodnota v testu skok z mista ¢ini 260 ¢cm a byla naméfena u 15letych

chlapcii taktéZ jako nejnizsi naméfena hodnota, a to 200 centimetrti.

Tab. 24

Zakladni charakteristiky vysledki pro test V-piedklon v sedu chlapcti [cm]

Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 38,5 38,5 4,2 4,8 45,0 32,0
15,00-15,99 10 39,7 38,0 4,8 5,3 50,0 33,0
16,00-16,99 10 41,4 39,5 4,2 5,2 39,0 34,0

Pfi porovnani namétenych hodnot lze konstatovat, Ze nejvyssiho aritmetického
priméru (medidnu) dosahli chlapci ve véku 16 let. Nejvyssi zjiSténa hodnota byla
naméfena u 15letych chlapcl a €ini 50 cm. Minimalni namétend hodnota je 32 cm
a byla zjisténa u 14letych chlapct.

Tab. 25
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Zakladni charakteristiky vysledki pro test shyby chlapcti [pocet]
Vékové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 8,9 8,0 4,2 6,5 16,0 4,0
15,00-15,99 10 9,6 10,0 3,9 7,3 15,0 5,0
16,00-16,99 10 10,6 10,5 7,3 5,0 16,0 5,0

V testu shyby lIze z naméfenych hodnot konstatovat, ze minimalni hodnota byla
zjisténa u chlapcti ve véku 14 let. NejvysSich hodnot dosahli, jak chlapci 14leti, tak
l16leti a Cini 16 shybi. Aritmeticky primér 1 median ma nejvyssi hodnotu u chlapcti

ve véku 16 let.

Tab. 26

Zakladni charakteristiky vysledki pro test ¢lunkovy béh chlapcii [s]
Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 10,4 10,3 0,4 0,3 11,5 9,9
15,00-15,99 10 10,5 10,5 0,4 0,4 11,1 9,7
16,00-16,99 10 10,4 10,3 0,3 0,4 10,9 10,0

Pii porovnani namétenych hodnot v ¢lunkovém béhu mizeme konstatovat, ze
nejnizsiho (tedy nejlepsiho) aritmetického primeéru dosahli 16leti chlapci. Minimalni
hodnota (nejlepsi) byla zjisténa u 15letych chlapct a maximalni hodnota (nejhorsi) byla

naméfena u 14letych chlapci.

Tab. 27

Zakladni charakteristiky vysledki pro test leh-sed chlapci [pocet]
VéEkové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 49,0 49,0 1,7 7,5 61,0 37,0
15,00-15,99 10 52,0 51,0 6,0 9,0 61,0 44,0
16,00-16,99 10 56,0 55,0 6,9 8,3 68,0 45,0

Z namétenych hodnot testu leh-sed lze fici, Ze nejvySsi aritmeticky primér
(medidn) byl zjistén u nejstarSich chlapct, ¢ili 16 letych, taktéZz jako maximalni

hodnota. Nejnizsi zjisténou hodnotou je 37 leh-sedu a to v kategorii 14letych.
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Tab. 28

Zakladni charakteristiky vysledkd pro test béh 2000 metr(i chlapch [min]
Vékové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 9,16 9,13 0,63 0,83| 10,46 8,34
15,00-15,99 10 8,96 9,04 0,61 0,97| 10,09 8,20
16,00-16,99 10 8,56 8,37 0,50 0,74 9,44 8,01

Pfi porovnani naméfenych hodnot testu béh na 2000 metri mizeme konstatovat,
ze nejlepsiho Casu (nejnizsi hodnoty) se dosdhlo u chlapct ve véku 16 let. Taktéz byl
V této vekové kategorii naméfen nejnizsi aritmeticky primér (median). Nejvyssi zjisténa
hodnota ¢ini 10,46 minut a byla zjiSténa u 14letych chlapct.

Obecna vykonnostné orientovana zdatnost divek

V této Casti najdeme popisné charakteristiky vysledkt u testd skok z mista, V-

predklon v sedu, shyby, clunkovy béh, leh-sed a béh na 1500 metra.

Tab. 29

Zakladni charakteristiky vysledki pro test skok z mista divky [cm]
VéEkové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10| 202,1| 210,0 15,4 18,01 219,0f 175,0
15,00-15,99 11| 202,3| 208,0 13,3 14,0/ 220,0f 180,0
16,00-16,99 10| 201,3| 1975 10,5 145 218,0f 188,0

Z namétenych hodnot Ize usoudit, Ze maximalni hodnoty 220 centimetrii bylo
dosazeno u 15letych divek. Zde byla také zjiSt€na nejvyssi hodnota aritmetického

priméru. Naopak minimalni hodnota byla namétena u divek ve veéku 14 let a ¢ini 175

centimetra

Tab. 30

Zakladni charakteristiky vysledki pro test V-predklon v sedu divek [cm]
Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 43,7 44,0 5,6 4,3 53,0 35,0
15,00-15,99 11 44 4 44,0 4,6 4,5 54,0 38,0
16,00-16,99 10 47,8 47,5 51 4,3 56,0 38,0

Pii porovnani naméfenych hodnot u testu flexibility 1ze konstatovat, Ze nejvyssi
hodnoty aritmetického priméru (medianu) dosahly divky ve v€ku 16 let a také u nich
byla zjiSténa maximalni hodnota 56 centimetrd, €ili pfesah 26 centimetri. NejniZsi

hodnota je 35 centimetrii a byla zjiSténa u divek ve véku 14 let.
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Tab. 31

Zakladni charakteristiky vysledki pro test shyby divek [pocet]
Veékové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 3,0 2,0 2,7 2,5 8,0 1,0
15,00-15,99 11 4,0 4,0 2,1 3,0 8,0 1,0
16,00-16,99 10 3,0 4,0 1,9 2,8 7,0 1,0

Z naméfenych hodnot pro silovy test shyby lze konstatovat, ze nejvyssiho
aritmetického priméru (medianu) dosahly 15leté divky, kde byla také naméfena
nejvyssi hodnota a to 8 shybli. Minimalni hodnota ¢ini 1 shyb a byla zjisténa u vSech tii

vékovych kategorii.

Tab. 32

Zakladni charakteristiky vysledki pro test ¢lunkovy béh divek [s]

VéEkové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 11,2 11,4 0,6 0,9 11,8 10,1
15,00-15,99 11 11,1 10,8 0,5 1,0 11,8 10,5
16,00-16,99 10 11,3 11,4 0,5 0,7 11,9 10,4

Pfi porovnani naméfenych vysledkti pro clunkovy béh lze fici, ze nejlepsiho
naméfend hodnota vSak byla zjiSténa 1 14letych a nejvyssi naméfena hodnota byla

naméfena u 16letych divek.

Tab. 33

Zakladni charakteristiky vysledki pro test leh-sed divek [pocet]
VéEkové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 38,0 37,0 5,1 5,7 50,0 33,0
15,00-15,99 11 39,0 39,0 4,1 5 47,0 34,0
16,00-16,99 10 38,6 38,5 3,0 5 43,0 35,0

Z namétenych hodnot u testu leh-sed mizeme konstatovat, Ze nejvysSiho
aritmetického priméru (medianu) dosahly 15leté divky. Nejvyssi naméfend hodnota (50
leh-sedli) a nejniz§i naméfena hodnota (33 leh-sedt)) byla zjisténa u stejné vékové

kategorie a to u divek ve veku 14 let.
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Tab. 34

Zakladni charakteristiky vysledki pro test béh 1500 metrt divek [min]
Veékové rozmezi [roky] n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 7,10 7,16 0,34 0,27 7,42 6,47
15,00-15,99 11 7,09 7,10 0,47 0,46 8,07 6,45
16,00-16,99 10 6,77 6,77 0,34 0,57 7,23 6,34

cwwr

testu dosahly 15leté divky, a to 8,07 minut.
Specificka vykonnostné orientovana zdatnost chlapci

V této Casti najdeme popisné charakteristiky vysledkl u testl vyjezdy, vyb¢chy,

stielba 20 ran, stfelba 40 ran, skierg a opakovany béh.

Tab. 35

Zakladni charakteristiky vysledki pro test vyjezdy chlapcti [min]
Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 1,41 1,40 0,07 0,10 1,53 1,27
15,00-15,99 10 1,34 1,34 0,08 0,11 1,46 1,22
16,00-16,99 10 1,32 1,32 0,07 0,08 1,42 1,21

v

Z namétenych hodnot mlzZzeme konstatovat, Ze nejlepSiho (nejnizsiho)
aritmetického priméru (medianu) dosahli chlapci ve véku 16 let. V této kategorii byla
také zjiSténa nejnizs$i hodnota 1,21 minut. Naopak nejvyssi naméfena hodnota €ini 1,54

minut a byla namétena u 14letych chlapcu.

Tab. 36

Zakladni charakteristiky vysledki pro test vybéhy chlapcti [min]
Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 3,85 3,80 0,42 0,67 4,47 3,34
15,00-15,99 10 3,82 3,81 0,40 0,73 4,31 3,34
16,00-16,99 10 3,76 3,55 0,38 0,57 4,34 3,38

v

(nejlepsiho) aritmetického priméru dosahli 16leti chlapci. Nejnizs§i namétena hodnota

¢ini 3,34 minut a byla zji$téna u 14letych chlapct, taktéZ jako maximalni hodnota.
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Tab. 37
Zakladni charakteristiky vysledki pro test stfelba 20 ran chlapci [minela]

Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin

14,00-14,99 10 7,0 7,0 2,1 2,8 11,0 4,0
15,00-15,99 10 6,1 6,0 1,9 1,8 9,0 2,0
16,00-16,99 10 6,0 6,0 1,5 1,5 9,0 3,0

v

Z namétenych hodnot muizeme konstatovat, Ze nejniz§itho (nejlepsiho)

aritmetického prﬁmém (medianu) dosahli kluci ve véku 16 let. V této kategoru byla

cv w7

Vv rozsahu 11 minutych ter¢t doséhli 14leti chlapci.

Tab. 38

Zakladni charakteristiky vysledki pro test stielba 40 ran chlapcti [primér na polozku]
Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 2,40 1,80 2,40 0,78 3,13 0,50
15,00-15,99 10 1,61 1,69 0,53 0,72 2,25 0,75
16,00-16,99 10 1,34 1,32 0,54 0,44 2,38 0,50

Porovndnim naméfenych hodnot testu stielba 40 ran lze konstatovat, Ze
nejnizsiho aritmetického priméru (medianu) doséhli 16leti chlapci. Nejniz§i naméfené

hodnoty dosahli jak chlapci ve veéku 16 let, tak i chlapci ve veéku 14 let.

Tab. 39

Zakladni charakteristiky vysledki pro test skierg chlapci [W/kg]
Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 2,93 2,98 0,55 0,74 3,81 2,08
15,00-15,99 10 3,29 3,37 0,58 0,93 3,96 2,26
16,00-16,99 10 3,46 3,41 0,58 0,78 4,15 2,51

Pii porovnani naméfenych hodnot mulZeme fici, Ze nejvyssi hodnota
aritmetického priméru (medidnu) byla zjisténa u chlapch ve v€ku 16 let. V této
kategorii byla naméfena taktéZ maximalni hodnota. Minimalni hodnota byla zjiSténa

u chlapcti 14letych.

Tab. 40

Zakladni charakteristiky vysledki pro test opakovany béh chlapcti [min]
Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 3,95 4,04 0,37 0,72 4,38 3,50
15,00-15,99 10 4,14 4,19 0,27 0,93 4,50 3,50
16,00-16,99 10 4,06 4,03 0,23 0,09 4,45 3,56
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Z naméfenych hodnot u testu opakovany béh lze usoudit, Ze nejnizs§iho

Cv v

byla zjisténa, jak u 14letych, tak u 15letych chlapct a ¢ini 3,5 minut.

Specificka vykonnostné orientovana zdatnost divek

V této Casti najdeme popisné charakteristiky vysledkii u testd vyjezdy, vybéhy,

sttelba 20 ran, stfelba 40 ran, skierg a opakovany b¢eh.

Tab. 41

Zakladni charakteristiky vysledki pro test vyjezdy divek [min]
Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 1,18 1,19 0,03 0,05 1,22 1,14
15,00-15,99 11 1,17 1,18 0,04 0,05 1,23 1,10
16,00-16,99 10 1,14 1,15 0,04 0,06 1,19 1,09

Z namétenych hodnot testu vyjezdy muzeme konstatovat, Ze nejnizSiho

vwvr

hodnoty viibec. Naopak maximélni hodnota byla zjiSténa u 15letych divek a ¢ini 1,23

minut.

Tab. 42

Zakladni charakteristiky vysledki pro test vybehy divek [min]
Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 3,17 3,24 0,28 0,25 3,50 2,50
15,00-15,99 11 3,23 3,20 0,12 0,13 3,45 3,08
16,00-16,99 10 3,29 3,15 0,42 0,18 4,45 3,00

Sv v

Pfi porovndni nami naméfenych hodnot mulZeme fici, Ze nejnizsiho
aritmetického priméru dosahly divky ve veéku 14 let. V této vekové kategorii byla
zjisténa také minimalni hodnota. Nejvyssi naméfena hodnota ¢ini 4,45 minut a byla

zjisténa u 16letych divek.

Tab. 43

Zakladni charakteristiky vysledki pro test stielba 20 ran divek [minela]

VéEkové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 6,1 6,0 2,3 2,8 10,0 2,0
15,00-15,99 11 1,7 8,5 2,8 3,5 11,0 2,0
16,00-16,99 10 6,0 5,0 2,1 1,8 10,0 4,0
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V testu stielby na 20 ran mizeme z naméfenych hodnot konstatovat, Ze

v

vSak byla namétena u divek ve véku 14 a 15 let.

Tab. 44

Zakladni charakteristiky vysledki pro test stfelba 40 ran divek [primér na polozku]
Veékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 1,37 1,32 0,52 0,22 2,50 0,63
15,00-15,99 11 1,62 1,63 0,69 0,97 2,50 0,63
16,00-16,99 10 1,43 1,23 0,56 0,88 2,25 0,75

cv v

aritmetického praméru dosahly 14leté divky. Taktéz v této kategorii byla zjisténa

nejnizsi i nejvyssi hodnota, stejné jako u 15letych divek.

Tab. 45

Zakladni charakteristiky vysledki pro test skierg divek [W/kg]
Vékové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 1,92 1,88 0,25 0,36 2,40 1,63
15,00-15,99 11 2,25 2,37 0,28 0,39 2,60 1,82
16,00-16,99 10 2,40 2,39 0,31 0,39 2,87 1,94

Z namétenych hodnot Ize usoudit, Ze nejvyssiho aritmetického priméru dosahly

divky ve veéku 16 let. V této v€kové kategorii byla namétena také maximalni hodnota.

v

Tab. 46

Zakladni charakteristiky vysledki pro test opakovany béh divek [min]
VE&kové rozmezi [roky] | n X XMed S Q Xmax Xmin
14,00-14,99 10 3,70 3,50 0,37 0,68 4,20 3,31
15,00-15,99 11 3,78 3,57 0,34 0,57 4,39 3,47
16,00-16,99 10 3,72 3,53 0,33 0,60 4,23 3,40

cv v

cvwr

u 15letych divek.
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Tab. 47
Porovnani vysledkt VOZ chlapcti s normou
Vék zéna T1 T2 T3B T4 T5

1 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 %

2 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 %

14 et 3| 0,0%| 100%| 400% 0,0%| 200%

1 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 %

2 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 %

15 let 3| 100%| 100%| 300%| 0,0% 200%

1 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 %

2 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 %

16 let 3| 10,0%| 10,0%| 200% 0,0% 10,0%

V tabulce mizeme vidét daleko vétsi trénovanost, nez u déti a to diky nulovému
procentudlnimu vyskytu v 1. a 2. zén¢é (vyrazné podprimérny a podprimérny). V testu
skok z mista se vétSina sportovcl pohybuje v kategorii nadprimérnych a vyrazné
nadprimérnych. Z vysledku testu flexibility mizeme vidét s postupem véku lehce vyssi
zastoupeni v 5. zon€. Obecné se vSak vétSina klukii pohybuje v zoné nadpramérnych.
V testu sily hornich koncetin (shyby) pozorujeme taktéz procentudlni nartist ve 4. A 5.
zO6n¢ v zavislosti na véku, ale pfedevs§im trénovanosti. Test rychlosti ukazuje 100%
zastoupeni vSech téi v€kovych kategorii ve vyrazné nadprimérné zoné. V testu leh-sedy
jsou namétené hodnoty opét zastoupeny nejvice ve 4. zon€ a to ve vSech tfech vékovych
kategoriich. Test béh na 2000 metrt v terénu neni hodnocen, jelikoz na ného neexistuji

normy.
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Tab. 48
Porovnani vysledkt VOZ divek s normou
Vék zéna T1 T2 T3B T4 T5 T6B

1 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 %

2 0,0 % 0,0%| 30,0% 0,0 % 0,0 % 0,0 %

14 et 3| 00%| 300% 400%| 00% 500% 10,0%

1 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 %

2 0,0 % 0,0%| 36,4% 0,0 % 0,0 % 0,0 %

15 let 3| 00%| 273%| 182% 0,0%| 455% 182%

1 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 0,0 %

2 0,0 % 0,0%| 40,0% 0,0 % 0,0 % 0,0 %

16 let 3| 00%| 100%| 300% 00% 400% 00%

U divek se krom¢ testu shybti neobjevuji procentudlni zastoupeni v 1. a 2. zén¢.
U testu shyby taktéZ nemame normy, tudiz jsme pouzili kluci¢i s vékem vzdy o 3 roky
mlad$im. Proto tento test nebudeme brat nijak smérodatné, ale pouze jako orientacni.
V testu, skok z mista, se dévCata pohybuji pouze V kategoriich nadprimérnych
a vyrazné nadpriumérnych. V testovani flexibility jsou hodnoty dévéat v zonach 3-5
avSak nejvétsi procentudlni zastoupeni u vSech tfi kategorii je v nadprimérné zoné.
U hodnot testu rychlosti se opét pohybujeme pouze ve 4. a 5. zoné. V testu leh-sedy
jsou vysledky nejvice zastoupeny v primérném a nadpramérném pasu. Nékolik divek se
dostalo i do zony vyrazné nadprimérnych. V testu krosového béhu na 1500 metrt se
naméfené hodnoty nejvice vyskytuji ve 4. pasmu (nadprimérnych), Nikdo se nedostal
do kategorie vyrazn¢ nadprimérnych. Nutno vSak podotknout, Ze normy jsou uvedeny

pro béh 1500 metrti na draze a ne v terénu.

88



4.3 Komparace vybranych souboru

V této kapitole uvedeme primérné hodnoty v jednotlivych testech obecné
motorické vykonnosti. V kazdém grafu 15-19 nalezneme porovnani nejen intersexudlni
ale i zakovské a dorostenecké. Na zavér kapitoly shrneme porovnané vysledky a

doplnime je o praktickd doporuceni.

Skok z mista (cm)
230,00
M 225,63
220,00
210,00
200,00 A 201,90
190,00
180,00
170,00 @ 1663
160,00

150,00
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Obr. 15: Primérné hodnoty skoku z mista, Vysvétlivky ke grafim 15-19:
dorostenci, dorostenkyA , zaci®, zakync @

Na grafu primérnych hodnot testovani explozivné-silovych schopnosti dolnich
koncetin 1ze ukazat vriistajici tendenci v obou pohlavich. Pficemz v Zakovské kategorii

jsou vysledky velmi podobné, v dorostenecké kategorii chlapci jasné prevysuji divky.
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V-predklon (cm)
48,00

46,00
44,00

A 4526

42,00 ® 4186

40,00 30,87
38,00

36,00

34,00 33,66

32,00

30,00
7 g g 10 11 12 13 14 15 16

Obr. 16: Primérné hodnoty V-ptedklonu

Na grafu primérnych hodnot vysledka testu flexibility 1ze ukazat rozdil mezi
divkami a chlapci v obou vékovych kategoriich (zdkovské i dorostenecké), kdy zenské
pohlavi jasné¢ dominuje nad muzskym. Ddle vidime vzestupnou tendenci vzhledem

k v&ku, které také dokazuje praci sportovct nejen béhem zatéze, ale také po ni.

Kliky a shyby (pocet)
30,00
25,00 ® 2453
20,00
& 18,24
15,00
10,00 W 9,70
5,00
A 355
0,00
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Obr. 17: Primérné hodnoty klikti a shybt

V tomto grafu nemame moznost porovnat veékové rozdily, jelikoz chlapciim
adivkam v zakovské kategorie byly zjistovany silové schopnosti hornich koncetin

pomoci testu kliky a dorostenecké kategorii pomoci testu shyby.
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To je také vidét na primérnych hodnotach grafu, kdy se zakovské hodnoty pohybuji
nasobn¢ vyse nez dorostenecké. V rozdilech mezi pohlavimi chlapci dorosteneckého
veku prevysuji divky témér dvojnasobné, avSak v zakovském veéku divky prevysuji
chlapce. Jedna se piedevsim o rozdil metodiky provadéni klika, kdy divky mély oporu o

kolena a chlapci nikoli.

Béh 4x10m (s)

12,20

12,00 ® 1197

11e0 11,76

11,60

11,40

11,20 A 1117
11,00

10,80

10,60

10,40 10,40
10,20

7 3 9 10 11 12 13 14 15 16

Obr. 18: Primérné hodnoty ¢lunkového béhu 4x10 m

V grafu ukazujicim primérné hodnoty vysledkil testu rychlosti a obratnosti lze
pozorovat jasnou klesajici tendenci hodnot vzhledem k véku, kdy dorostenci dosahuyji
nejniZsi (nejlepsi) hodnoty. TaktéZ tomu je mezi pohlavimi, kdy chlapci vzdy prevysuji
divky. AvSak v Zdkovském vé&ku nejsou tyto rozdily zdaleka tak veliké jako

V dorosteneckém.

91



Lehy-sedy (pocet)
55,00
52,37
50,00
45,00
40,00
A 3848
35,00 s 288
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Obr. 19: Primérné hodnoty leh-sedt

V grafu s primé€mymi hodnotami testu leh-sedy lze vidét postupny narist
hodnot vzhledem k véku. Mezi pohlavimi v Zakovském véku nevidime tak markantni

rozdily jako v kategorii dorostenecké, kdy divky velmi zaostavaji nad chlapci.

Souhrnna komparace vysledki a prakticka doporuceni

V souhrnu se zaméfime na celkové porovnani vysledkli nejen intersexudlni.
Nejprve zhodnotime obecnou a poté specifickou motorickou zdatnost. Pfipojime

vhodné doporuceni do tréninkové praxe.
Obecna motoricka zdatnost

Zvysledkli testovdni mizeme konstatovat, Ze v¢tSina probandil  spadé
ve vSech jednotlivych testech do zon 3-5, Cili do primérnych az vyrazné
nadprimérnych. Procentudlné nejlépe (100 %) v zoné vyrazn€ nadprimérnych se
umistily 11leté divky v testu vytrvalostnich schopnosti (vytrvalostni ¢lunkovy b¢h),
taktéz 14leti, 15leti a 16leti chlapci v testu ¢lunkovy béh. Naopak v rozmezi vyrazné
podprimérnych se neobjevil nikdo z testovanych jedincii. V zén€ podprimérnych byl
nejvyssi procentudlni vyskyt 44,4 % zjistén v kategorii 10letych chlapct u testu kliky.
Dale se jako slabsi stranka motorickych schopnosti ukazala v testu leh-sedy, kde méli
jak kluci, tak divky v zdkovském veku taktéz zastoupeni v zon€ podpriamérnych.
V dorosteneckém veéku se potvrdila dlouhodobgjsi trénovanost a vzéné 4 a 5

(podprimérny a vyrazn¢ podprimeérny) neméli zadné zastoupeni.
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Pti porovnani chlapct a divek, dosahovali chlapci lepSich vysledkii nez divky,
kromé testu predklon v sedu, v kterém dominovalo div¢i pohlavi. V testu skok z mista
aleh-sed byly naméfeny velmi podobné prumérmé hodnoty chlapci a divek
v zakovském veéku. V dorostenecké kategorii byly rozdily daleko markantnéjsi,

ptedevsim v silovych schopnostech biisniho svalstva, kde dorostenky velmi zaostavaji.

Z vysledkl testli pro obecnou motorickou vykonnost nam vzeslo hned nékolik
doporuceni, na které oblasti pohybovych schopnosti se zamétit. V kategorii zactva se
jedna ptedevsim o posileni oblasti hornich koncetin a bfisnich svald, kdy doporucujeme
pfedevS§im posilovani s vahou vlastniho téla, z divodu bezpecnosti jest¢ stalého
télesného rozvoje. V kategorii dorostenek doporucujeme zejména posileni bfiSnich
svall, respektive pifedev§im hlubokého stabilizaéniho systému pomoci cvikl
zaméfenych na posturdlni svalstvo, tzn.: podpory, vzpory, atd. Maji totiz veliky
nepomér mezi silovymi schopnostmi hornich, dolnich koncetin a pravé biiSniho

svalstva, coz by mohlo vést ke zbyte¢nym uraztim.
Specificka motorické zdatnost

Pii porovnani vysledki chlapcii 1 divek lze konstatovat zietelné zlepSeni
s vékem v testu skierg, vyjezdy, stielba. V kategorii divek i chlapcii naopak vidime
zhorsujici se tendence v testu opakovany béh, kde dominuji 14leti chlapci i divky.
Moznym divodem je také vEét§i mnoZstvi tréninkovych jednotek na koleCkovych lyzich
misto behu, proto ho nemiizeme brat jako smérodatny. Doporucujeme tento dil¢i test
nahradit kontrolnim zavodem, ktery nam vSechny piedchozi specifické schopnosti
a dovednosti spoji dohromady, a je tedy komplexnim ukazatelem. Pii porovnani chlapct
a divek lze jisté€ fici, Ze chlapci dominuji nad divkami ve vSech specifickych testech
kromé testl stfelby, kde tomu je naopak. Jedna se o dlouhodobou charakteristiku, kdy
jsou divky daleko peclivEjsi na spousti a celkovém vypracovani rany. Doporuceni tedy
sméfuje k chlapcim. Je potieba vénovat vEétsi mnoZstvi suché strelbé a stielbé

na trenazéru.

93



4.4 Vymezeni testovaciho profilu

Testovani v biatlonu neni z historického hlediska nic neobvyklého. V poslednich
10 letech vsak tento trend piedev§im v mladeznickém véku velmi opadl. Déti bylo malo
a trenéfi tak neméli potiebu se testy zabyvat. Po biatlonovém ,,boomu* se ale dostavame
do momentu, kdy déti je pomérné dost a trenéru malo. Par klubii si zacalo provadét své
ruzné testy az do ptedloniského roku, kdy jsme se pokusili testy ve vSech hlavnich
sportovnich centrech sjednotit. Potfebovali jsme testovou baterii, ktera po diskuzi
S trenéry je zaméfena na obecnou vykonnostné orientovanou zdatnost. CimZ nijak

neméfime konkrétni biatlonové dovednosti, ¢i schopnosti specifické pro tento sport. Je

vvvvvv

je divod proc€ jsme ani pro tuto diplomovou praci specifické testy zakli neprovadeéli.
Cile pro testovani zaki jsou dva:

e Sjednoceni testovani ve vSech hlavnich mladeznickych klubech,
Vv pravidelnych intervalech 2krat rocné (jaro, podzim). VeSkerd naméiena
data sbirat v systému INDARES a mit tak pod kontrolou trénovanost
a porovnani vsech klubi.

e Vjednotlivych klubech, kde dochazi k pfedimenzovani poctu zaka

pouzivat testovani pro rozdéleni irovné zdatnosti.

Pro kategorii Zactva byla vybrana testovd baterie VOZ INDARES. Pojd'me se vSak

zaméfit na mozné doplilky a obmény v testovani a vyhodnocovani této baterie.

Konkrétni bodové rozdéleni - v testu VOZ je mozné ziskat maximalné 30 bodi
(5 bodt v kazdém ze Sesti testl). Z tiiletych zkuSenosti z Klubu biatlonu v Letohradé by

hranice trovné motorické zdatnosti pro Cesky pohar méla byt kolem 20 bodb.

Dale doporucujeme upravit (posunout vyse) normy pro vytrvalostni ¢lunkovy béh,
kdy téméf vsichni z diivodu charakteru biatlonu dosahuji vyrazné nadprimérnych
vysledkii a nema to tedy pro nas vyraznou vypovydajici hodnotu co se rozdéleni

vykonnosti déti tyce.
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Za téméf nutné povazujeme také rozsifit bodovou skdlu z5 na 10 z divodu

dikladnéjsiho rozfazeni sportovni vykonnosti.

A Vv posledni fadé po konzultaci s nékolika trenéry, nejen z biatlonu, jsme dosli
k navrhu vyménit test leh-sedy, z divodu testovani spiSe pfitahovacu stehen (zapieni
nohou) a horniho bficha. Pfi nadmérném posilovani horniho bficha dojde k ptetizeni
a zkraceni a naslednému hrbeni jedinct. Jediny navrzeny alternativni test je podpor na

¢as s diikladnym hlidanim techniky.
Specifické testy dorostenci

V kategorii dorostenecké je uz pomérné dlouholeté tradice v celorepublikovém
testovani sportovcil zafazenych do Sportovniho centra mladeze. Jedna se o specifické
testy, jez zpracovava i tato diplomova prace. V pribéhu let se jednotlivé testy lehce
meéni, a proto uvadime navrh na dlouholetou podobu, kterd uz byla v nékterém

z predeslych let provedena a ktera odrazi motoricky profil biatlonisty.

Z vyhodnoceni vysledki soucasné testové baterie se hodnoty opakovaného béhu
s vékem nezvySuji, ale naopak zhorSuji. Neznamena to vSak zhorSujici se vykonnost
sportovcl, kterd stale vzrlstd. Pfi¢inou je pravdépodobné daleko vyssi podil
tréninkovych jednotek na koleckovych lyzich oproti béhu. Proto navrhujeme test
vyménit za kontrolni zavod, ktery je ukazatelem schopnosti skloubit vSechny

jednotlivych schopnosti a dovednosti pro biatlonistu nepostradatelné.

e oOpakované vyjezdy — testovani specifické sily dolnich koncetin, hornich
koncetin a komplexniho pohybu

e opakované vyb¢hy — testovani funkcnich ptfedpokladi a vytrvalostnich
schopnosti

e stielecky test na 20 ran po jedné ran¢ — stieleckd dovednost se zaméfenim
na zaujimani polohy, vypracovani kazdé rany

e stielecky test na 40 ran do pétice — stieleckd dovednost se zaméfenim
na komplexni stielbu, rytmus, dychani

e skierg — specificka sila predev§im hornich koncetin, bficha a zad

e kontrolni zavod na koleckovych lyzich- komplexni testovani jednotlivych

pottebnych schopnosti a dovednosti dohromady
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Co se tyka obecnych motorickych testii u dorostencti, mél by si je zvazit kazdy klub
individudlné a vyuzivat ho pro kontrolu trénovanosti. Doporuc¢ujeme vSak normovanou
testovou baterii sloZzenou z moznych dil¢ich testt INDARES. V této kategorii to nijak
nevyzadujeme (oproti zactvu), jelikoz dorostenci jsou pod kontrolou nejen funkéniho

vySetfeni na béhatku v Praze dvakrat rocné, ale i pravé specifickych testt.
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5 Zaver

Tato diplomova prace je zaméfena na zhodnoceni obecné motorické vykonnosti
v zakovském véku a obecné i specifické motorické vykonnosti u dorostenecké kategorie
Vv biatlonu. Specificka motoricka zdatnost u zakt nebyla po diskuzi s trenéry provedena
z divodu dulezitého vSestranného rozvoje jedincl k vytvoreni Siroké zakladny
pohybovych dovednosti pro dalsi vyvoj sportovce. K analyze VOZ zakl byla pouzita
testova baterie INDARES, kterda je jiz dva roky pravideln¢ provadéna v hlavnich
biatlonovych klubech Ceské republiky. K testovani VOZ dorostencti byla taktéz pouZita
testova baterie INDARES s piihlédnutim k nékterym zab&hlym testim v predchozich
letech. Ke specifické motorické vykonnosti byly vybrany testy pouzivané
k celorepublikovému testovani sportovcu zafazenych ve Sportovnim centru mladeze.
Testovano bylo 127 probandt (65 chlapct a 62 divek) ve vékovém rozmezi 9-16 let.
Pro obecnou motorickou vykonnost byli vybrani pfedev§im clenové klubu biatlonu
v Letohradé. Pro specifickou motorickou vykonnost bylo vyuzito sportovcl

Sportovniho centra mladeze. Testovani probihalo v pribéhu celého roku 2016

vvvvvv

Jelikoz ovéteni vhodnosti testové baterie VOZ INDARES pro testovani
zakovskych kategorii v biatlonu méla za cil jiz moje bakalaiska prace, zamétili jsme se
nyni na mozné Upravy v oblasti testovani a bodovani a pfedev§im na vyhodnoceni

jednotlivych pohybovych schopnosti samotnych.

Z vyslednych hodnot obecné motorické vykonnosti miizeme konstatovat, ze téméet
ve vSech dil¢ich testech sportovcei spadaji do Grovni primérny, nadprimérny a vyrazné
nadprimérny. Ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu mély 11leté divky dokonce 100%
zastoupeni v zon¢ vyrazné nadprimérnych. TaktéZ tomu bylo u chlapct ve veéku 14, 15
a 16 let vtestu clunkovy béh. Naopak na trovni vyrazné podprimérnych nebyl
zaznamenan zadny z vysledki (v kategorii dorostu ani na urovni podprimérnych).
Nejvyssi procentudlni vyskyt v zon€ podpriimérmnych (44 %) zaznamenali 10leti chlapci

v testu kliky. Ve 2. zon¢ se objevily také vysledky zaki a zakyn v testu leh-sedy.

97



Nedostatky v kategorii zactva pozorujeme piedevsim v silovych schopnostech
hornich koncetin a bfisnich svali. Z tohoto divodu doporucujeme =zaradit vice
tréninkovych jednotek zamétenych na obecnou a specifickou silu s vahou vlastniho téla.
V dorostenecké kategorii dochazi k velkému nepoméru mezi silovymi schopnostmi
hornich, dolnich koncetin a btiSniho svalstva, které je velmi oslabené. Tento nepomeér
pak mize vést ke zbyteCnym urazim. Radime tedy posileni hlubokého stabiliza¢niho
systému pomoci cvikii zaméfenych na posturalni svalstvo (podpory, vzpory). U vSech
dil¢ich testi dominovali chlapci nad divkami, kromé testu flexibility a stielby, kde tomu
bylo naopak. Obecné doporucujeme trenérim v obecnych testech rozsifit hodnotici
bodovou $kalu a upravit normy pro vytrvalostni ¢lunkovy béh z divodu charakteru

biatlonu.

Ptinos mé diplomové prace spatiuji predevSim v utfidéni a predstaveni
motorickych testli spolu s vyhodnocenim jednotlivct a jednotlivych vékovych skupin
v souvislosti s doporucenim na jaké oblasti motorické vykonnosti se v danych vékovych
skupinach zaméfit. Dale v moZznych upravach testové baterie a hodnoceni testovéni,

konkrétné pro biatlon.
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Ptiloha 1: Vysledné hodnoty obecné motorické vykonnosti zakt

jméno a

pfijimeni | pohlavi| T1 T2 T3 T4 T5 T6 |vaha |vyska| vék
J.S. 1| 173 20 7111,77 27 78 35 148 10
J. V. 1| 172 35 31/11,89 27 19 36| 147 10
L. R. 1| 166 30 15(12,14 40 55 34| 145 9
F.R. 1| 153 35 912,38 41 34 35| 145 10
A.S. 1| 163 32 4112,01| 23 41 33| 148 10
V.S. 1| 163| 27,5 7111,29| 39 76 38| 149 10
S. K. 1| 155 31 3112,25| 20 43 36| 153 10
T. . 1| 130 39 17|13,06| 29 43 33| 138 9
J. P. 1| 133 38 2112,54 21 34 34| 141 9
T. K. 1| 126 33,5 19(11,97 31 45 37 146 9
T. U. 1| 147 30,5 10(12,24 35 44 37 152 10
0.S. 1| 180| 42 35[11,38| 41 54 35| 145 9
1) 1| 167 31 14|12,65| 27 41 31| 142 9
S.E. 1| 172 38| 40(12,26| 32 54 36| 142 9
M. K. 1| 173 34 15|11,75| 34 63 34| 148 9
T.N. 1| 174| 36 23(12,06| 37 56| 42| 149 10
V.D. 1| 143 28 14112,57 35 45 33 135

S. K. 1| 160 34 40| 11,7 45 70 37 146

D. B. 1| 170 34 26| 11,6 42 64 35 153 10
F.S. 1| 156| 34,5 25 12| 47 68 30| 145 9
M. M. 1| 164| 35,5 28| 11,4| 44 68 33| 147 9
P.D. 1| 149]| 32,5 17|12,06| 35 53 33| 138 9
0. K. 1| 147 36 16| 11,9| 30 37 35| 144 9
L. J. 1 171 40 25| 11,4 38 62 36| 149 9
J.G. 1| 178 38 29(11,33| 39 89 40| 150 11
D.S. 1| 183 37 21(10,81| 40 80 30| 139 11
J.D. 1| 188 36 26(10,69| 45 92 36| 150 11
L. B. 1| 190 31 17 (11,21 37 61|37 151 11
N. S. 1| 179]| 28,5 5/11,45| 25 45 30| 143 11
L. K. 1| 191 25 811,27 35 60 36| 147 11
M. D. 1| 192 36 24(10,92| 44 65 29| 142 11
F. H. 1| 185]| 34,5 12|11,06| 40 68| 40| 153 11
M. V. 1| 169| 32,5 19| 11,8| 43 63 35| 145 11
R. H. 1| 188 39 17|10,93| 45 63 37| 156 11
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Ptiloha 2: Vysledné hodnoty obecné motorické vykonnosti zakyn

jméno a

pfijimeni | pohlavi| T1 T2 T3 T4 T5 T6 |vaha |vyska| vék
V. H 2| 143| 40| 71|12,74| 34| 37| 32| 148 9
T.S. 2| 156 42 24|12,24 41 40 34| 141 9
V.D. 2| 141| 32| 41)13,26| 17| 43| 34| 145 9
K. G. 2| 163| 44| 35|12,24| 29| 66| 33| 147 9
A. K. 2| 181 48 55]11,55 34 54 31| 137 9
S. H. 2| 174| 43| 24)12,14| 39| 46| 35| 144 9
N. M. 2| 164| 38| 35| 11,9| 25| 60| 35| 152 9
A. M. 2| 162| 26| 17|12,03| 26| 66| 38| 150 9
L. K. 2| 185| 40| 40|11,14| 28| 64| 33| 139 9
Z. K. 2| 177| 42| 35|11,54| 35| 60| 33| 145 9
V.S 2| 172 49 38 113,05 31 42 34| 153 10
V.S. 2| 144| 42,5 2(12,88| 22| 37| 36| 148| 10
L. K. 2| 182| 43| 25|11,72| 48| 60| 33| 142| 10
N. K. 2| 191 48 32111,38 46 61 32| 151 10
T. L. 2| 168| 40| 17|12,08| 48| 43| 38| 150| 10
J. K. 2| 168| 55| 30(1191| 35| 36| 34| 145| 10
K. B. 2| 190 46 14| 115 35 54 36| 147 10
J.S. 2| 153 39,5 9(11,93| 35| 51| 35| 150| 10
Z. Ch. 2| 195| 35 8(11,15| 42| 60| 39| 157| 10
M. H 2| 196| 48| 30|11,54| 47| 54| 36| 150| 10
K. Z 2| 197| 46| 15 11| 44| 60| 39| 153| 11
T.S 2| 157| 35 5(12,09| 39| 53| 42| 160| 11
M. M. 2| 168| 32,5 12| 11,4 29 72 42| 156 11
P. K. 2| 182 54 22 11 39 65 35| 142 11
T.G. 2| 185| 48| 24|11,05| 40| 83| 30| 140| 11
M. N 2| 187| 46| 15 11| 34| 79| 36| 147| 11
P. M. 2| 154| 37 8(12,78| 32| 52| 40| 158| 11
M. G 2| 161 445 17112,91 32 65 43| 155 11
T. M. 2| 168| 40| 23|11,29| 38| 66| 41| 147| 11
K.L 2| 167 42 42 112,36 33 64 32| 141 11
D. M. 2| 127| 40| 17| 12,9| 26| 18| 30| 139

K. V. 2| 138]| 33,5 3| 13,3| 27| 42| 35| 144
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Ptiloha 3: Vysledné hodnoty obecné motorické vykonnosti dorostencti

jméno a

pfijimeni | pohlavi| T1 T2 |T3B | T4 T5 | T6B |vaha |vyska| vék
M. U. 1| 225 39 14|10,15| 59| 9,09| 48| 156 14
V. H. 1| 217| 44| 16(10,15| 61| 8,46| 67,5| 174 14
D.F. 1| 225 32 12|10,46 45| 8,34 58| 169 14
J. O. 1| 225 40 11,5 54110,46 58| 175 14
T. K. 1| 245 38 6[10,34| 50| 9,08 57| 174 14
T.C. 1| 235 34| 11|10,21| 48| 9,56| 52| 159 14
J.P. 1| 240| 41 99| 51| 9,17| 67| 176 14
J. M. 1| 220 45 10,4 37| 9,54 52| 159 14
V. K. 1| 235| 36 5/10,23| 39| 94| 63| 178 14
L. P. 1| 220 36 10,6| 48| 8,54| 48| 155 14
D.S. 1| 260| 38 10| 9,7| 53| 831| 74| 182 15
J.J. 1| 210| 37 5110,72| 46| 9,42| 64| 168 15
J.T. 1| 215 43 10(11,03 50 9,4 72| 175 15
V. M. 1| 220 37 5110,72 44| 9,04 74| 178 15
D.S. 1| 230| 33 13|10,41| 44| 8,5| 80| 172 15
M. K. 1| 230| 50 14|10,59| 59| 8,2| 49,3| 175 15
T. M. 1| 210 44 15(10,25 61| 8,35 71| 174 15
P. K. 1| 200 40 12(10,53 571(10,09 57| 173 15
M. H. 1| 225| 37 10,4| 51| 9,03 62| 180 15
A.S. 1| 225| 38 10,1| 51| 9,23 52| 165 15
M. K. 1| 202| 39 5/10,53| 51| 9,15 68| 180 16
L. K. 1| 225 36 16 (10,22 68 8,3 72| 192 16
T.S. 1| 230 40 11(10,32 62| 8,14 82| 183 16
J.O. 1| 220 39 7110,73| 52| 9,17| 63,8| 176 16
M. 1| 230| 46 10,5| 55| 9,44| 78,5| 170 16
M. Z 1| 220 47 13 10| 54| 8,34| 68,7| 163 16
J.S. 1| 230| 49 15|10,29| 65| 8,01| 65,8| 166 16
O.H 1| 225| 46 10|10,94| 57| 8,39| 67,1| 176 16
M. K 1| 245| 34 8/10,16| 45| 8,45| 719| 173 16
L.J 1| 230| 38 13|10,03| 54| 8,21| 57,3| 168 16
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Ptiloha 4: Vysledné hodnoty obecné motorické vykonnosti dorostenek

jméno a

pfijimeni | pohlavi| T1 T2 |T3B | T4 T5 | TeB |vaha |vyska| vék
N. K. 2| 210| 35 2| 11,4 35| 7,28| 48,3| 158 14
M. Ch. 2| 180| 44 1| 11,7| 40| 7,38| 42,5| 155 14
K. F. 2| 188 44 1] 11,3 50| 7,1| 48,8| 165 14
V. G. 2| 215 53 3] 11,8 41| 7,2 59| 166 14
A. Ch. 2| 210 51 211,72 34| 7,42| 58| 173 14
V.R. 2| 175| 45 4| 11,5| 33| 7,4| 581| 169 14
K.D. 2| 210 43 8(10,55| 40| 6,47 | 55,5| 163 14
E.F. 2| 210( 40 8| 10,7| 34| 7,08| 55,5| 169 14
H. F. 2| 219 37 2110,05| 36| 6,51| 53,9| 167 14
T. M. 2| 204| 45 1|11,05| 38| 7,12| 51,5| 172 14
E.T. 2| 180| 46 1| 10,5| 47| 7,04, 63| 169 15
S.F. 2| 195| 45 5| 11,7| 41| 7,3| 51,5| 164 15
T. V. 2| 197 47 8| 10,8 39| 7,1| 58,2| 165 15
A. K. 2| 210 54 21 11,6 44| 7,19| 53,7| 169 15
N.S. 2| 180| 48 5| 11,6| 35| 7,47| 51| 170 15
P.S. 2| 208| 43 2| 10,5| 34| 7,2| 61,5| 172 15
K. K. 2| 210| 38 5| 10,5| 36| 8,07| 53| 160 15
Z.F. 2| 210| 44 6| 11,8| 34| 6,56| 55| 162 15
E.S. 2| 220 38 4| 10,7 40| 6,5 60| 170 15
M. S 2| 215 41 4| 10,7| 37| 6,45| 57| 167 15
B.S 2| 200| 44 2| 11,5| 39| 7,02| 58,8| 173 15
S. M. 2| 218 38 5| 10,8 41| 6,52 55,2| 174 16
N.J 2| 214 54 4| 11,6 35| 7,07| 58,2| 160 16
D. N. 2| 188| 44 1| 11,8| 39| 6,46| 62,4| 165 16
T. V. 2| 190| 47 7| 10,4| 38| 6,45| 61,5| 163 16
N. M. 2| 208| 56 1|/10,62| 42| 7,05| 63| 165 16
K. O. 2| 195 48 5111,15 43| 7,23| 61,4| 169 16
M. D 2| 195| 46 2| 11,5| 36| 7,02| 57| 166 16
E. V. 2| 195| 46 2| 119| 36| 7,02| 50,7| 173 16
K. C. 2| 210| 48 4| 11,5| 35| 6,34| 47,4| 155 16
T.B 2| 200 51 3| 11,2| 41| 6,5| 71,5| 165 16
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Ptiloha 5: Vysledné hodnoty specifické motorické vykonnosti dorostencii

jméno a

pfijimeni | pohlavi| T7 T8 T9 | T10 | T11 | T12 |vaha |vyska | vék
M. U. 1| 1,41 4,16 71088 3,25| 4,01| 48| 156 14
M. H. 1 1,37 3,4 8| 1,63| 3,81| 3,56| 63,5| 178 14
D.F. 1| 1,46| 3,51 9| 2,25| 2,38| 3,54| 58| 169 14
V. H. 1| 1,37| 3,59 4| 1,88| 3,2| 4,27]| 67,5 174 14
V. M. 1| 1,48| 4,01 11| 3,13| 2,08| 4,06| 58,7| 175 14
L. P. 1| 1,48| 4,29 8 2| 2,88 4,38| 579| 174 14
V. H. 1| 1,53| 4,47 6| 1,38| 2,83| 4,34| 67,5| 176 14
P. K. 1| 1,39 4,18 7! 05| 2,31| 4,29 48| 155 14
T. M. 1| 1,27| 3,51 5| 2,88 3,07| 3,59| 52| 159 14
M. K. 1| 1,34| 3,34 5/ 1,5| 3,51| 3,5| 62,6| 165 14
J.S. 1| 1,28| 3,34 8 2] 393| 35| 64,4| 165 15
0. H. 1| 1,42| 3,43 7 2| 3,27| 4,01| 57,8| 173 15
D.S. 1| 1,33| 3,59 2| 0,75| 3,5| 424| 80| 172| 15
M. L. 1| 1,31 4,03 5 21 2,26| 4,16 49,3 175 15
L. D. 1| 1,34| 4,06 6 1| 3,17| 4,32| 74,5| 182 15
T. K. 1| 1,46| 4,21 9| 2,25| 2,67| 4,22| 62| 180 15
LT 1| 1,4| 4,31 6| 1,38] 3,47| 45| 72| 175| 15
3. 1| 1,39| 4,29 5| 2,13| 2,76| 4,32| 64| 168| 15
A.S. 1| 1,24 3,48 6| 1,38| 3,96 | 4,11 74,7| 178 15
P. K. 1| 1,22 3,42 7| 1,25| 3,89 4,05| 71,4| 174 15
L. K. 1| 1,24| 3,38 71 1,63] 4,15 4| 72| 192 16
M. K. 1| 1,34| 3,48 7| 1,75| 3,42| 4,04| 71,9| 173| 16
T.S. 1| 1,27| 3,48 6| 1,38| 4,04| 4,02| 82| 183 16
L.J. 1| 1,3| 3,54 6| 1,13| 4,03| 3,56| 57,3| 168 16
D.V. 1| 1,42| 3,55 5/ 1,5| 3,32| 4,09| 67,1| 176 16
J.O. 1| 1,36 4,06 5| 1,25| 3,18| 4,1| 63,8| 176 16
M. K. 1| 1,38| 4,32 6| 063| 2,51| 427| 68| 180 16
M. S. 1| 1,36| 4,34 9| 2,38| 2,65| 4,45| 78,5| 170 16
T.C. 1| 1,3| 4,01 6| 1,25| 3,39| 4,01| 658| 166 16
M. Z. 1| 1,21 3,42 3| 05| 3,89| 4,01| 68,7| 163 16
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Ptiloha 6: Vysledné hodnoty specifické motorické vykonnosti dorostenek

jméno a

pfijimeni | pohlavi| T7 T8 T9 | T10 | T11 | T12 |vaha |vyska | vék
T. V. 2| 1,15| 2,5 10| 2,5| 2,4 3,31| 48,3| 158 14
E.F. 2| 1,19| 3,06 6| 1,25| 1,69| 3,41| 55,5| 169 14
H. F. 2| 1,2 3,03 8| 1,25| 1,63| 3,36| 53,9| 167 14
V. M. 2| 1,17| 3,14 4| 1,38 2| 3,42| 42,5| 155| 14
A. Ch. 2| 1,22 3,24 21 063| 1,72| 3,5 58| 173 14
T. M. 2| 1,2 3,29 6| 1,13| 1,82| 4,03| 48,8| 165 14
V.G. 2| 1,14 3,33 5(1,88| 21| 42| 59| 166 14
V. R. 2| 1,19| 3,37 7| 0,88] 1,72| 4,11| 58,1| 169| 14
K. D. 2| 1,15| 3,24 5| 1,38| 2,14| 3,51| 55,5| 163| 14
E.S. 2| 1,2 3,5 8| 1,38| 1,94| 4,16| 51,5| 172 14
K. L. 2| 1,19| 3,08 6 2] 2,41 3,49| 58,2| 165 15
E.T. 2| 1,11 3,13 9| 2,13| 2,49 3,55 63| 169 15
P.S. 2( 1,14 3,14 5 1,25| 1,82 | 3,47| 61,5 172 15
M. S. 21 1,18]| 3,15 10| 1,25| 2,23| 4,14 57| 167 15
E.S. 2| 1,15| 3,27 712,13 2,42| 4,01| 60| 170 15
N.S 2| 1,18| 3,37 2,5/ 1,82| 4,09| 51| 170 15
B.S 21 1,21 3,45 1,13| 2,41| 4,39| 58,8 173 15
S.F 2| 1,23] 3,27| 11| 2,38 2,33| 3,49| 51,5| 164| 15
A. Ko. 2| 1,18| 3,23 10| 0,75| 1,96 | 3,57 | 53,7| 169 15
S.V. 20 1,1| 3,17 21063 26| 356 53| 160 15
T. V. 2] 11 3 4| 088 2,7| 3,4| 61,5 163 16
M. S 2| 1,131 3,08 4| 1,88| 2,28| 3,46 55,2| 174| 16
D. N. 21 1,13| 3,17 7 1| 2,87 3,49| 62,4| 165 16
M. D 21 1,09]| 3,06 51 1,13| 2,47 | 3,44 57| 166 16
N.J 2| 1,09| 3,11 9| 2,25| 2,63| 3,42| 58,2| 160 16
E. V. 2| 1,17 3,12 10| 1,88| 2,31| 3,56| 50,7| 173 16
N. M. 2| 1,17 | 3,27 5/ 1,38| 1,98| 4,06| 63| 165 16
E. N. 21 1,16| 3,27 51 0,75| 2,23| 4,07| 71,2 165 16
K. O. 2| 1,19 34 6| 2,13| 1,94| 4,23| 61,4| 169 16
H.Z 2| 1,18]| 4,45 5 1| 2,62 41 47,4 155 16
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Ptiloha 7: Normy testu skok z mista pro chlapce

Hodnoceni vykonnosti
[;i‘;] PO:P}‘:::; G Podpriimérné | Primérnd | Nadprimérnd na:::g:;' G
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 8: Normy testu skok z mista pro divky
Hodnoceni vykonnosti
vék Vyrazné Vyrazné Vyrazné Vyrazné Vyrazné
[roky]l | podprimérnd | podprimérma | podpriamérnd | podpriimérna | podpramérna
F —Si 97-114 115-132 133-150 151+
8 —106 107-124 125-142 143-160 161+
a -115 116-133 134-151 152-165 170+
10 -124 125-142 143-160 161-178 179+
11 -131 132-150 151-169 170-188 189+
12 -136 137-156 157-177 178-197 198+
13 -141 142-162 163-183 184-204 205+
14 —144 145-166 167-187 188-209 210+
15 —-145 150-169 170-190 191-210 211+
16 -152 153-172 173-192 193-212 213+
17 —154 155-174 175-194 195-214 215+
18 —154 155-174 175-154 195-214 215+
Pfiloha 9: Normy testu V-ptedklon v sedu pro chlapce
Hodnoceni vykonnosti
vek errzn'e . | Podprimémd | Prumémd | Nadprimémd vyr azne
[roky] | podprimérnd nadpriimémd
7 -12 13-22 23-32 33-42 43+
8 -12 13-22 23-32 33-42 43+
9 —13 14-23 24-33 34-43 Ad4
10 -13 14-23 24-33 34-43 A4+
11 -14 15-24 25-34 3544 A5+
12 —14 15-24 25-34 35-45 Ab+
13 -15 15-25 26-35 3646 A7+
14 —15 1625 2635 3646 47+
15 —15 16-25 26-36 3747 A8+
16 -16 17-26 27-37 3848 A9+
17 —16 1726 2737 3848 494
18 —17 18-27 28-38 39-49 30+
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Ptiloha 10: Normy testu V-piedklon v sedu pro divky

Hodnoceni vykonnosti
vek Wr?zn'e . | Podprimémd | Primérnd | Nadpramémd Vyr aene
[roky] podprimeérnd nadprumérmna
r -21 22-30 31-39 40-482 49+
8 21 22-30 31-35 40-48 49+
9 —22 2331 3240 41-49 50+
10 —22 23-31 3240 41-49 50+
11 —23 24-32 33-41 42-50 51+
1z —23 24-32 33-41 42-50 31+
13 —24 2533 3442 43-51 32+
14 —24 25333 3442 43-51 324
15 —24 25333 3443 44-52 53+
16 —25 2634 3543 44-53 244+
17 —26 27-35 3645 46-54 a3+
18 —26 27-35 36-45 456-54 55+
Ptiloha 11: Normy testu kliky pro chlapce
Hodnoceni vikonnosti
vek b].'r?znf . | Podprimémd | Pramérnd | Nodprimémd Vyr aene
[roky] | podprimérnd nadpriumémd
7 -0 1-2 9-19 20-28 29+
g8 -0 1-2 9-19 20-29 30+
9 -1 2-5 1020 21-30 31+
10 -1 2-10 11-21 22-31 32+
11 -2 3-11 12-22 23-31 32+
12 —2 3-12 1322 2332 33+
13 -3 4-12 13-23 24-33 34+
14 -3 4-13 14-24 25—34 35+
15 —4 5-13 1424 25-34 35+
16 -5 6-14 15-25 2635 36+
17 -7 8-16 17-26 27-36 37+
18 -8 9-17 18-27 28-37 38+
Ptiloha 12: Normy testu kliky pro divky
Hodnoceni vykonnosti
[Ve.ir Vyrazne Podprimémd | Primémd | Nadprimémd Vyrazne
roky] | podprimérnd nadpriamémd
7 -0 1-5 611 12-16 17+
g8 —0 1-5 611 12-17 18+
9 —0 1-& 712 13-18 19+
10 -0 1-6 7-13 14-19 20+
11 -1 2-7 8-13 14-19 20+
12 -1 28 9-14 15-20 21+
13 -1 2-2 9-14 15-20 21+
14 -1 2-2 9-15 16-21 22+
15 -1 28 9-15 16-21 22+
16 -1 2-2 9-15 16-22 23+
17 -1 2-2 9-15 16-22 23+
18 -1 2-2 9-15 16-21 22+
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Ptiloha 13: Normy testu clunkovy béh 4 x 10 metrt pro chlapce

Hodnoceni vykonnosti
vek V}rngzn:e . | Podprimémd | Priimérnd | Nadprimémad Vyr azne
[roky] | podprimérnd nadpriamémd
7 14,7+ 13,8-14,6 13,0-13,7 12,1-12,5 12,0-
8 14,5+ 13,6-14.4 12,6-13,5 11,7-12,5 11,6-
9 14,14 13,2-14.0 12,4-131 11,5-12,3 11,4-
10 13,7+ 12,8-13,6 12,0-12,7 11,1-11.9 11,0-
11 13,2+ 12,4131 11,6-12,3 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+ 11,9-12,6 11,1-11.8 10,3-11,0 10,2-
14 12,5+ 11,7-12.4 10,9-11.6 10,1-10,8 10,0-
15 12,44 11,6-12,3 10,8-11,5 10,0-10,7 9,9—
16 12,24 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 14: Normy testu clunkovy béh 4 x 10 metra pro divky
Hodnoceni vgkonnosti
vek Vyr?zn'e . | Podprimémd | Primérnd | Nadprimémd vyr azne
[roky]l | podprimérna nadpriamérmna
7 15,3+ 14,3-15,2 13,3-14,2 12,3-13,2 12,2—
8 14,9+ 13,5-14,8 12,9-13,8 11,9-12,8 11,8—
9 14,3+ 13,4-14,2 12,6-13,3 11,7125 11,6—
10 14,1+ 13,2-14,0 12,4-13,1 11,5-12,3 11,4
11 13,8+ 12,9-13,7 12,1128 11,2-12,0 11,1-
12 13,6+ 12,7-13,5 11,9-12,6 11,0-11,8 10,9-
13 13,5+ 12,6-13,4 11,8-12,5 10,9-11,7 10,8—
14 13,4+ 12,5-13,3 11,7-12,4 10,8-11,6 10,7—
15 13,3+ 12,4-13,2 11,6-12,3 10,7-11,5 10,6—
16 13,3+ 12,4-13,2 11,6-12,3 10,7-11,5 10,6—
17 13,2+ 12,3-13,1 11,5-12,2 10,6-11,4 10,5-
18 13,2+ 12,3-13,1 11,5-12,2 10,6-11,4 10,5—
Piiloha 15: Normy testu leh—sed pro chlapce
Hodnoceni vykonnosti
vek V}rn;.rzn'e . | Podprimémd | Pramémd | Nadprimémd vyr azne
[roky]l | podprimérnd nadpriamémd
7 -10 11-18 19-26 2734 35+
g -13 14-21 22-31 32-33 40+
9 —15 1624 2534 3543 444
10 -17 1827 28-37 3847 48+
11 -19 20-28 29-38 3948 49+
12 -21 22-30 31-40 41-50 51+
13 -24 25-34 35-43 A4-53 54+
14 —26 27-35 3644 45-53 54+
15 —29 30-38 3947 AB-56 5T+
16 -32 3340 41-49 50-57 58+
17 —33 34-41 4249 30-57 S8+
18 —34 3541 42-49 5057 58+
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Ptiloha 16: Normy testu leh—sed pro divky

Hodnoceni vikonnosti
vek Wr?m.e . | Podprimémd | Primémd | Nadprumémd Vyr amne
[roky] podpriumérnd nadprimémad
7 —10 1118 1926 2734 35+
8 —13 14-21 22-30 31-38 39+
9 —15 16-23 24-32 3340 41+
10 18 19-26 27-36 3744 45+
11 —19 20-28 25938 3946 47+
12 =20 21-25 3038 3947 A8+
13 —21 2230 3135 4042 49+
14 =21 22-30 31-39 40-48 45+
15 —23 24-31 3241 4247 A8+
16 —23 24-31 3240 4148 49+
17 —25 2633 3441 42-48 49+
18 —26 27-33 3441 4248 49+
Ptiloha 17: Normy testu vytrvalostni ¢lunkovy béh pro chlapce
Hodnoceni vykonnosti
vek Vyrazne Podpriimémd | Pramérnd | Nadpramémd Vyrazne
[roky] podprumeérnd nadpruméma
7 =7 8-16 17-25 26—34 35+
g -3 10-19 20-29 30-39 40+
9 -11 12-25 26—40 41-52 33+
10 -13 14-28 2944 45-58 39+
11 -13 14-29 3045 46-62 63+
12 —15 1631 3247 4864 B5+
13 -17 1835 36-53 5470 71+
14 -23 2442 43-61 62-80 81+
15 —29 3043 5063 7088 29+
16 —35 3655 3675 76594 95+
17 —37 3856 5775 7694 95+
18 —38 39-57 5876 7795 96+
Ptiloha 18: Normy testu vytrvalostni ¢lunkovy béh pro divky
Hodnoceni vykonnosti
vek Vyr?zn'e . | Podprimémd | Pramérnd | Nadpriiméma vyr azne
[rokyl | pedprimérnd nadprimérmd
i =7 8-15 1622 23-29 30+
g -39 10-17 18-25 2633 34+
9 —10 1120 21-31 3241 42+
10 -10 11-23 24-35 347 A8+
11 -11 12-24 2537 38-50 51+
12 -11 12-25 2640 41-55 56+
13 -12 13-27 2843 44-59 B0+
14 -13 1428 29-44 4560 61+
15 -13 1428 29-44 45-59 B0+
16 -12 1328 29-44 45-59 B0+
17 —12 1328 29-44 45-59 B0+
18 -11 12-27 2842 43-58 a9+

112




Ptiloha 19: Normy testu shyby pro chlapce

Hodnoceni vykonnosti
[r‘;i‘\:-] PO:::::; G Podprimérnd Primérnd | Nadprimérnd nu:::::nn;' né
7 =0 1 2 3-4 5+
8 -0 1 2 3—4 5+
9 -0 1 2-3 4-5 6+
10 -0 1 2-3 4-5 6+
11 -0 1 2-3 4-6 7+
12 -0 1-2 34 5-6 7+
13 -0 1-2 3-4 5-7 8+
14 -1 2-3 4-6 7-8 9+
15 -1 2-4 5-7 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 6-9 10-13 14+
19 -2 3-5 6-9 10-13 14+
Ptiloha 20: Normy testu béh na 1500 metrd pro divky
Hodnoceni vykonnosti
Vék vy r?zné Podpriimérna Primérnd | Nadprimérng Vyr?zné
[roky] podprimérnd nadprimérna

7 14:17+ 12:26-14:16 10:45-12:25 9:14-10:44 —9:13
8 13:47+ 11:56-13:46 10:15-11:55 8:44-10:14 —8:43
9 13:04+ 11:13-13:03 9:32-11:12 8:01-59:31 —3:00
10 12:27+ 10:41-12:26 9:05-10:40 7:40-5:04 —7:39
11 12:24+ 10:33-12:23 8:56-10:32 7:21-8:55 =7:20
12 11:35+ 9:54-11:34 8:23-9:53 7:02-8:22 =7:01
13 10:58+ 9:17-10:57 7:46-9:16 6:25-7:45 —6:24
14 10:52+ 9:11-10:51 7:40-9:10 6:25-7:39 —6:24
15 10:59+ 9:18-10:58 7:42-9:17 6:26—-7:41 —6:25
16 11:14+ 9:23-11:13 7:42-9:22 6:26-7:41 —6:25
17 11:22+ 9:31-11:21 7:50-9:30 6:29-7:49 —6:28
18 11:32+ 9:36-11:31 7:50-9:35 6:29-7:49 —6:28
19 11:34+ 9:38-11:33 7:52-9:37 6:31-7:51 —6:30
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