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1. Uvod



Sport se stal jednim z fenoménu dnesni doby. Zda se to paradoxni, ale je
tomu tak. V mnohych novinach zabiraji sportovni stranky az tretinu vSech stran a
v televiznim zpravodajstvi ma sport dokonce vyc€lenén samostatny blok. Malokoho
vSak napadne, Ze sport provazi Clovéka od samého pocatku. Jiz pravéky lovec,
starovéky gladiator nebo stfedovéky rytif podaval sportovni vykony na samé hranici
svych moznosti, byt to dnes nazyvame bojem o preZiti.

Dnesni, moderni sport, jiz neni zaloZzen na principu preziti silnéjSiho, ale
podstatny vliv na Zivot stale ma. Vyhodou sou€asného sportu je moznost vybéru pro
kazdého. Moznost vybéru sportu, ktery vyhovuje tomu kterému jedinci, protoze ne
kazdy muze byt atletem, plavcem ¢&i paraSutistou. Nevyhodou dnesniho sportu, lépe
fe¢eno mnohych sportovnich Cinovnikl, je zahledénost ve své odvétvi a Casta
netolerance, hraniCici mnohdy s pohrdanim ostatnimi sporty. Doufam, Ze se ma
prace v tomto sméru setka s uspéchem v mém okoli, byt pfesvédci tfeba jediného
Clovéka.

Kuzelkafsky sport, ktery provazi muj zivot, svou historii saha daleko pfed
mnohé dnesni oblibené a propagované sporty. Svého &asu byl v Cechach kuzelnik
nedilnou soucasti mnoha letnich restauraci a venkovskych hospod a tzv. honéry
byly oblibenou kratochvili jejich navstévnikl, coz dokumentuje spousta dobovych
filma. Diky tomu v8ak kuzelky ziskaly povést “hospodského sportu”, coz donedavna
snizovalo jejich spoleCenskou prestiz. Nastésti se dafi tento mytus bofit a do tajl
kuzelkarskeho sportu zaCinaji pronikat stale mladsi hraci, zejména ve venkovskych
klubech a menSich méstech, kde jsou kuzelky jednou z mala sportovnich alternativ.

PfestoZe kuzelky nemaji mnoho prostoru ve sdélovacich prostfedcich, jakou
by si diky svym vysledkim na mezinarodni scéné zaslouzily, udrzuji si stale solidni
Clenskou zakladnu, ktera diky pfilivu mladych hracu rok od roku stoupa. | pfes svou
‘povést” jsou kuzelky sportem jako kazdy jiny. Je nutné seznamovat hraCe a
trenéry, zejména pak trenéry pracujici s mladezi, s nejnovéjSimi vSeobecnymi i
specializovanymi trendy a poznatky, které bézné ostatni sportovci i zahraniéni
kuzelkafi vyuzivaji. Bohuzel jsou mnohymi naSimi kuzelkarskymi trenéry mnohé
poznatky pfijimany s nedlivérou nebo nezajmem.

Je faktem, Ze s dosavadnimi tréninkovymi postupy stale dosahujeme
v evropskych i svétovych méfitcich obstojnych vysledkd. Abychom tento trend mohli

udrzovat dlouhodobé a dosahovat i lepSich vysledkd, musi se novym technologiim



v hracich materialech pfizpUsobit i metodika tréninkového procesu. Také snizovani
vékové hranice zacinajicich kuzelkarq, jejich ranéjSi specializace na kuzelky pfinasi
vétsi riziko rychlejSiho opotfebovani fyzickych i psychickych sil hracu, Castéjsi
zranéni dlouhodobého charakteru nejnamahanéjSich partii téla i ztraty chuti do
mnohdy jednotvarného tréninku. Ma prace by méla pfinést nové podnéty pro trenéry
i hrace a jejich aplikaci predejit vySe uvedenym rizikim, nebot dostupna literatura,
ktera je vénovana kuzelkam, je fadové desitky let stara a ve své podstaté se vénuje
technice hodu, kde k Zadnym prevratnym zmé&nam nedoslo. Zadna z publikaci se
vSak, z pochopitelnych davodl, nevénuje dopliikovym sportim, kompenzacnim
cvicenim a dalSim védeckym poznatkim, které pfinesla doba, a bez kterych se
kuzelky v budoucnu neobejdou. Nastava Cas k takovému prolomeni letitych bariér,
aby se pro nejmladsi kuzelkare aktivity s kuzelkami pfimo nesouvisejici staly zcela

samoziejmymi.

2. Struktura sportovniho vykonu




Sportovni vykon charakterizujeme jako aktualni projev specializovanych
schopnosti sportovce (vysledek adaptace) v uvédomélé cinnosti zaméfené na
feSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi,
resp. discipliny.

Odvozené pak sportovni vykonnost charakterizuieme jako schopnost
sportovce podavat dany sportovni vykon opakované v delSim Casovém useku na
pomeérné stabilni urovni.

Sportovni vykon je vyrazem zpfedmétnénych schopnosti sportovce,
rozvijenych cilevédomym dlouhodobym tréninkem. Je cilem tréninkového procesu,
ale souCasné i procesem rozvoje sportovce. Proto je chapan soucasné jako prubéh
i vysledek tréninku ve sportovni €innosti. Je v ném vyjadfena mira (vrozenych i
ziskanych) dispozic jedince, které umoznuji provedeni sportovni ¢innosti na vysoké
vykonnostni urovni.

Sportovni vykon je vyslednym projevem vykonnostniho rozvoje sportovce, a
proto jsou v ném obsazeny:

- vrozené dispozice, které maji podobu vioh, nadani ¢i talentu

- vlivy pfirodniho a socialniho prostfedi, které podminuji vyvoj jedince a jeho
vrozenych dispozic. Z téchto vlivi maji znacny vyznam materialni podminky a
Casové moznosti, které urCuji rozsah a kvalitu pohybového rozvoje jedince

- vliv tréninkového procesu, ktery predstavuje dlouhodobé a cilevédomé pusobeni
tréninkového a soutézniho zatizeni roz€lenéného do pfislusnych etap.

Vlivy dédicnosti, pfirodniho a socialniho prostfedi a sportovniho tréninku tvori
jednotu, vzajemné se podminuji a doplhuji. Proto neni mozné stanovit jednotlivym
okruhum vlivll pfesny podil na vykonu.

Podstatu sportovniho vykonu je nutno charakterizovat na darovni lidskych
schopnosti, nebot’ mira jejich rozvoje je ze spoleCenského hlediska nejvyznamnéjsi.
Proto sportovni vykon charakterizujeme jako projev specializovanych schopnosti
jedince v €innosti, zaméfrené na feSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly

daného sportovniho odvétvi nebo discipliny. (M. Choutka, J. Dovalil. 1991)

Na sportovni vykon pusobi:
- somatické faktory

- osobnostni faktory



- oblast faktor( techniky
- oblast faktor( taktiky

- oblast kondi¢nich faktoru.

1) somatické faktory

a) funkéni a metabolicka charakteristika sportovniho vykonu

- elektromyografické studie ukazaly, ze pfi hife v kuzelky jsou nejvice zapojovany
svaly trupu zabezpecujici rotaci a pfedklon trupu a svaly paZze zabezpeclujici
odhod koule

- délka hry 40 - 80 minut klade zna¢né naroky na nervovou soustavu

- energeticky vydej je nizky a dosahuje v priméru 0,32 KJ.min. kg. Resp. 17 KJ.min
(560% nalezitéeho BM), s vyjimkou vlastniho hodu kouli pfevazuje oxidativni typ
kryti energetickych pozadavkl, srdecni frekvence (SF) se pohybuje pfi hie
vrozmezi 160 - 180 tepd za minutu, i kdyZz u starSich muzi a Zen hrajicich
tréninkové kuzelky po dobu 40 minut (100 hodu) dosahla tepova frekvence
hodnoty jen 144 - 166 tepl za minutu. Hodnota ventilace se pohybovala v rozmezi
50 -80 I.

b) morfofunkéni charakteristika sportovce

- tabulka shrnuje vydaje tykajici se morfofunkénich ukazatell hracl kuzelek,
z uvedenych hodnot je patrné, Ze se kuzZelkafi svymi antropometrickymi hodnotami
témér neliSi od téch naméfenych u stejné staré populace (tj. v rozmezi 26 - 36
rokd). Procentualni podil tuku je spolu s bedmintonem nejvy$Si u hracl
sportovnich her. Hracky jsou vysoké v priméru 161 cm.

- hodnoty funk&nich a kardiorespiratnich parametrli jsou o néco vysSi nez u
ostatni populace, zvlasté pokud jde o hodnotu W170 a ty, které charakterizuji
oxidativni metabolicky potencial hrace. Klidové a pozatézové hodnoty krevniho
tlaku jsou stejné jako nesportujicich jedincu. Primérna hodnota vitalni kapacity

(VC) je dokonce nizsi nez u muzu ostatni populace.

c) vékové a zdravotni aspekty

- hra v kuzZelky jako sport pfispiva k upevnéni zdravi a zaméstnava pfiméfenym

zpusobem svalstvo skoro celého téla



- cviCi se obratnostni vytrvalost (velky pocet hod)
- |ze tento sport péstovat v kazdém véku (od 12 let) a i pomérné stary hra¢ (do
39let) muze dosahnout jesté dobrych vykon
Napf. i u 49-letych hracu a hracek byly zjistény podobné hodnoty klidovych
kardiorespira¢nich ukazatell jako u mladSich hracu: SF - 73,1 resp. 72,8 tepu za
minutu, TK 147/84 resp. 140/85 torrt a VC 4,00 resp. 2,78 .
Vzhledem ktomu, ze pfi hfe dochazi k urCitému pretizeni malého obéhu

krevniho a patefe nelze podcenovat ani vhodna kompenzacni cviceni.

Tabulka 1 : Antropometrické a funkéni ukazatele kuzelkaru
(Novotny, 1963, Medved, 1966, Sobolova a Zelenka, 1978)

Ukazatel Hodnoty
Télesna hmotnost 75,0 kg
Télesna vyska 173.0 cm
Télesny tuk 15,5 %
Vitalni kapacita 4,31
Srdecni frekvence (k) 73,0 za minutu
Srdecni frekvence (max) 196,0 za minutu
Tlak krve (sk) 118,0 torrl
Tlak krve (sk) max 198,0 torrl
VO2 max’/kg 44,0 1.min.kg
Tepovy kyslik 17,0 ml
Kyslikovy dluh 201
W170/kg 2,6 W/kg

Fyziologické zasady tréninku a vyziva

Kuzelky jsou v zavodni formé& naroCnym sportem a proto je tfeba trénink
doplniovat i jinymi sporty pusobicimi na vSestranny rozvoj organismu zavodnika.
Proto ma trénink dvé slozky, a to vSeobecnou pfipravu, kterou zafazujeme 1x tydné,
a specialni pfipravu, provadime 2x tydné a naplh zavisi na stupni vyspélosti
zavodnika. U zacatecCniku trénujeme hlavné zakladni postoj a zplsob drzeni a
vypousténi koule s rozbéhém. U nejvyspélejSich zavodniku trénujeme Casto napf.
dorazku jednotlivych figur. V jiné tréninkové jednotce provadéji muzi 200 - 250
hodu, Zzeny 100 - 160 hodl. Fyzickou zdatnost dale upevnujeme zafazovanim
doplrikovych sportl. Pfi utkanich, ktera se hraji 1x tydné, je dulezité, aby hrac byl i

psychicky odolny a dodrzoval i spravnou zivotospravu.



Denni energeticka spotfeba kuzelkafd je kolem 21,8 MJ, pfiCemz
procentualni zastoupeni Zivin ve stravé by mélo byt nasledujici: nejméné 52%

cukrd, méné nez 30% tuku a zbytek bilkovin.

2) osobnostni faktory

- temperament - spiSe flegmatik, cholerik neni pro tento druh sportu pfili§ vhodny

- |épe introvert nez extrovert, i kdyZ jsou znamé oba typy uspésnych hracu

3) oblast faktord techniky (viz. kapitola 4. 2. Technicka pfiprava)

4) oblast faktoru taktiky (viz. kapitola 4. 3. Takticka pfiprava)

5) oblast faktort kondi¢nich

Sila, je ve fyzickych schopnostech jednou ze slozZek, ktera ovlivhuje vykon
v kuzelkach, pfitom se musi dbat na vztah sily k vytrvalosti pfi cyklickych rozbézich
ukonc€enych polozenim a vypusténim koule. Dullezita je silova vytrvalost, ktera ma u
kuzelkafe schopnost pfekonavat unavu organismu pfi dlouhotrvajicim silovém
vykonu.

Na rychlost nejsou v kuzelkarském sportu kladeny tak vysoké naroky jako
napfiklad na silu a vytrvalost.

Velmi dulezita je i obratnost kuzelkare, tato specialni obratnost je uUzce
vazana na techniku hodu. Zde se jedna predevSim o rozbéh, dale o poloZeni a
vypusténi koule.

V kuzelkach je nutny nacvik dlouhodobé vytrvalosti, tzn. vytrvalost, ktera trva
vice jak deset minut. U této dlouhodobé vytrvalosti mluvime o Kkyslikovém

energetickém kryti organismu. (J. Melichna a kolektiv.1995)

3. Struktura sportovniho tréninku

Vysledkem plsobeni tréninku je neustalé rozSifovani a zdokonalovani
vykonnostnich pfedpokladl sportovca.
Pojmem vykonnostni kapacita oznacujeme souhrn zmén, k nimz v dusledku

tréninku dochazi v organismu sportovce. Vykonnostni kapacita, resp. jeji obsah ma



potencialni povahu, tzn. je souhrnem funkénich predpokladl, které mohou byt
vyuzity pouze za urcitych podminek. Mezi témito podminkami hraji rozhoduijici roli
psychické faktory, které na pfislusné urovni jejich rozvoje ur€uji miru vyuziti
vykonnostni kapacity sportovce v daném okamziku. Souhrn téchto psychickych
faktorl se oznacuje jako stav pfipravenosti k vykonu.

Trénovanost znamena celkovy stav pfipravenosti vykonnosti sportovce
formulované v obecné roviné sportovce, odpovidajici dosazenym adapta¢nim
zménam a charakterizujici aktualni miru pfizpusobeni sportovce pozadavkim
pFislusné sportovni Cinnosti. Specifické a nespecifické zmény vytvareji kondicni,
technickou, taktickou a psychickou pfipravenost sportovce. Dullezitym ukazatelem
ristu pfipravenosti je uroven trénovanosti, a proto je dulezité sledovat dynamiku
trénovanosti, pokud je to mozné, objektivnimi ukazateli. Uroveri trénovanosti se

povazuje za materialni zaklad vykonnosti sportovce.

Ugelné usporadani obsahu tréninku v &ase véetnd formulace Ukolll

v jednotlivych ¢asovych usecich oznaCujeme jako strukturu sportovniho tréninku.

Struktura sportovniho tréninku se zajima o vzajemné souvislosti vSech prvkul
tréninkového systému.

Uspofadani struktury ma byt smysluplné, zejména ma obsahovat vSechny
nezbytné prvky tréninkového systému a to vtakové podobé&, aby byly
kvantifikovatelna a umoznovaly tréninkovy proces objektivné Fidit.

Schématické znazornéni predstavuje jak uspofadani obsahu, tak proces
sportovniho tréninku, jenz strukturu sportovniho tréninku patficné dynamizuje.
K obsahu tréninku se vztahuji predevsSim slozky v€etné vychovy, jejichz souhrnnym
pusobenim dochazi k rustu vykonnostni kapacity a k rozvoji pfipravenosti k vykonu.
Jednotlivé slozky tréninku se méni vzhledem k véku, pohlavi, rlstu trénovanosti a
méni se i v prubéhu jednotlivych roCnich cykll. Plsobeni jednotlivych slozek se
navzajem prolina, doplfiuje a souhrnné predstavuje soubor adaptacnich podnéti
vyvolavajicich pfislusné zmény v tkanich, organech a jejich systémech. Tim se

vykonnost lidského organismu jako celku zvySuje.

Struktura sportovniho tréninku je tedy vysledkem procesu, ktery zacina

analyzou soutézniho vykonu, pokracuje tvorbou struktury sportovniho vykonu a



konci uCelnym uspofadanim obsahu dlouhodobého, slozitého a obsahové Clenitého

tréninkového procesu.

Vyjadfuje obsahové a Casové Clenéni ukoll jednotlivych slozek tréninku a
vytvafi harmonicky a funkéni celek, jehoZz pusobeni se projevuje v rlstu
trénovanosti sportovce, a tim i v planovittm zvySovani jeho specialni sportovni
vykonnosti.

(M. Choutka, J. Dovalil. 1991)

4. Slozky sportovniho tréninku

Rozsahlé a riznorodé ukoly sportovniho tréninku se Cleni podle povahy do
jednotlivych druhd pfiprav - slozek. Clenéni je pouze teoretické, nebot v praxi se
pusobenim jednotlivych slozek navzajem prolina. Témér vzdy se podileji vSechny

sloZky na feSeni kteréhokoliv ukolu. Nejvétsi duraz se klade vzdy na slozku, ktera je
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v dané situaci rozhodujici a je pfedmétem zdokonalovani. Z praktickych divodu

¢lenime rozhoduijici ukoly tréninku v jednotlivych slozkach takto:

Kondi¢ni pfiprava:

1. zdokonalovani v8estranného pohybového zakladu
a) rozSifovani poctu osvojenych pohybovych dovednosti a navyku;

b) rozvojem pohybovych schopnosti v nejriznéjSich kvalitach jejich projevu;

2. rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti na bazi pfislusnych fyziologickych

funkCénich systému a odpovidajicich psychickych procesu;
3. rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potfebami techniky

pFislusnych sportovnich ¢&innosti a energetickych rezimlG jejich vykonného

provedeni.

Technicka pfiprava:

1. rozvoj koordinacnich schopnosti jako zakladu u€inné techniky;

2. osvojovani sportovnich dovednosti a jejich stabilizace;

3. zdokonalovani sportovnich dovednosti v podminkach soutéznich situaci.

Takticka priprava:

1. osvojovani taktickych védomosti (teorie taktiky);

2. osvojovani a zdokonalovani variant feSeni typickych soutéznich situaci;

3. rozvoj schopnosti vybérl optimalni varianty feSeni soutézni situace;

11



4. rozvoj tvurcich schopnosti;

5. rozvoj taktického mysleni v ramci planu vy$Siho fadu (taktického planu utkani,

strategického planu aj.).

Psychologicka pfiprava:

1. rozvoj vykonové motivace;

2. regulace emocniho procest v podminkach soutéznich situaci;

3. vytvareni védomostniho zakladu uvédomélého jednani;

4. formovani charakteru a socialni role sportovce.

V ramci tréninkového procesu se také pini dulezité vychovné ukoly:
- formovani zivotniho nazoru sportovce,

- upeviovani rysu charakteru v duchu sportovni moralky,

- rozvoj socialnich vztah v ramci sportovniho kolektivu,

- formovani osobnosti s ohledem na pozadavky daného sportovniho odvétvi.

Realizace stanovenych ukoli musi byt pochopitelné pfizpusobena
podminkam tréninku v konkrétnim sportovnim odvétvi, resp. discipliné, a to co se
tyCe obsahu , tak i prostfedku, forem a metod.

Nejtésnéjsi vztahy mezi jednotlivymi slozkami nabyvaji v nékterych
sportovnich odvétvich (napf. ve sportovnich hrach nebo upolovych sportech) takové
kvality, Ze spolu navzajem splyvaji. To se tyka predevSim technické a takticke
pFipravy, které se méni v technicko-taktickou se specifickymi dusledky v obsahu,
formach, prostfedcich i metodach.

Postaveni jednotlivych sloZek neni ve struktufe sportovniho tréninku riznych
sportovnich odvétvi stejné. Usporfadani sloZzek je urCeno pfevaznym zamérfenim

daného sportu na tu ¢i onu oblast schopnosti a dovednosti.
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S vyvojem sportovniho tréninku se méni postaveni slozek. Zpravidla plati
provadéna dusledné na principu vSestrannosti, zatimco se zvySujicim vékem a s
ristem vykonnosti se zvétSuje podil technické, popfipadé taktické pfipravy. Ve
vrcholovém tréninku pak vétSinou prevazuji prostfedky a metody uUzce
specializované.

Vychovné pusobeni prolina vSemi slozkami tréninkového procesu a odpovida
charakteru sportovni specializace. Vychovny cil - formovani osobnosti - je dan
ideologii spoleCnosti a jeho plnéni probiha s plnym respektovanim intelektualniho ,
moralniho a socialniho vyvoje jedince v pfislusnych vékovych etapach.
( M. Choutka, J. Dovalil. 1991)

4. 1. Kondic¢ni priprava

Mg wivs

zameéfena na vytvafeni zakladnich télesnych predpokladl pro vysokou sportovni

vykonnost (konditio=podminka, pfedpoklad). Vysoké urovné sportovnich vykonl se

muaze dosahnout jen z Sirokého vSestranného zakladu, ktery nachazi své vyjadreni

v trénovanosti sportovce.

V ramci kondi¢ni pfiprava se feSi ukoly:
1. Zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu:
a) rozSifovanim poctu osvojenych pohybovych dovednosti a navyka,
b) rozvojem pohybovych schopnosti v nejriznéjsich kvalitach jejich projevd;

2. rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti na bazi
pFislusnych fyziologickych funkénich systémd a odpovidajicich psychickych
procesu;

3. rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potfebami techniky
pFislusnych sportovnich ¢innosti a energetickych rezim( jejich vykonové

provedeni.

13



swvre v

vSech funkci organismu. (M.Choutka, J. Dovalil. 1991)

4. 1. 1. Strecink

Rada bych se ve své praci zminila o streCinku, ktery vyrazné zlepSuje
pohyblivost kloubll, pruznost svali i S8lach a rozviji pohybovou koordinaci.
Domnivam se, ze by streCink mohl vyrazné pomoci v tréninku v kuzelkarském

sportu, a proto zde uvadim charakteristiku a soubor streinkovych cviceni.

StreCink - tento novy pojem a maodni trend, pochazi z anglictiny a znamena

v pfekladu - protahovat, natahovat, rozpinat.

StreCovym cviCenim udrzujeme svaly pruzné, poddajné, streCink nam
pomaha k pfechodu ztélesného klidu k energetickym pohyblim bez zatiZeni.
Protahovani svalovych skupin i jednotlivych svall zamezuje zranéni ( napf.
natrzeni, zanéty Slach, bolesti v zadech apod. ).

B. Anderson zdulrazriuje : “StreCink tvofi dulezité spojeni mezi pasivnim a

aktivnim zplUsobem Zivota, pomaha prekonat pfechod od necdinnosti
k naro¢né aktivité, a to bez nepfijemnych pocitd”. (B. Anderson. 1980)

Stre€ink ma za ukol snizit svalové napéti, udrzet svalovou pruznost. Stre€ink
obsahuje soubory jednoduchych cvikli, provadénych na misté, pfi nichz se
soustfedujeme pouze na urcity sval nebo skupinu svall, kterou budeme protahovat.

Cilem streCinku je dopracovani se k pohodé, k oprosténi od konkurence a
tlaku, jaky je u skupinového tréninku v normalnim sportu. Vede Kk uvolnéni
fyzického i psychického napéti.

Soubory protahovacich cvikiO se nedotykaji jen pohybového aparatu
(svalstva), ale zlepSuji i pohyblivost kloubl, maji vliv na spravné drzeni téla,
zlepSuji dychani, pfedchazeji arteriosklerotickému onemocnéni krevniho obéhu.

Samostatného protahovani neni naro€né, avSak Spatné, nespravné provadéné se
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zcela miji uCinkem. Cviceni by mélo byt aplikovano podle svalového fondu a podle
kloubni pohyblivosti. Napinani a protahovani svalstva nebude usilovné nebo snad
stresové, ale pfirozené a uvolnéné. “Zcela jemny pocit sily by mél vejit v kontakt se
svalstvem.” (B. Anderson. 1980)

StreCink se pouziva jako forma rozcviceni v uvodni €asti tréninkoveé jednotky,
dale pfed zapasem a v zavéreCné Casti tréninku jako forma kompenzacnich cvi€eni,
které maji za ukol relaxaci a vyrovnani objemového zatizeni.

Pfi streCinku se protahované svaly a v ur€itém rozsahu Slachy a vazy
prodluzuji, ¢imz se povzbuzuje protahovani svalu. Sval se zahfiva, coz vede ke

v vivs

zlepSeni schopnosti protazeni, stava se tak pruzngjSim, elasti¢téjSim a
pohyblivéjSim.

Hlavnim uJkolem streCinku je sniZeni svalového napéti a vytvorfeni
uvolnéného pocitu. Kloubni pohyblivost je v podstaté druhotnym projevem
protahovacich cvi€eni. DalSim pfiznivym faktorem strecinku je pfedchazeni urazim.
Dobfe prokrveny sval je méné nachylny vuci zranéni. Nedostate¢na schopnost
nékterych svall k protazeni ( skupina svall na zadni strané stehna ), byva Casto
pfi¢innou natrzeni. Useln& zaméfenym a spravné provadénym protahovanim Ize

predchazet i témto defektim.

Spravny strecink

- uvolnény, pozorny, naprosto soustfedény, s dodrzovanim danych ¢asovych limitd.

Spatny stredink

- cvi¢eni do extrémnich poloh, coz zpUsobuje bolest, cviceni pomoci hmitd nebo
pohyby opakovanymi.

Didaktika strecinku

1) Pfed vlastnim protahovacim cvi¢enim musi byt svaly dobfe zahfaté a prokrvené
( chizi, b&hem, poskoky, pfi pouziti streCinkové metody, pfi niz predchazi
kazdému cviku izometricka kontrakce protahovaného svalstva, vznika tim ve
tkanich dostatecné teplo, které pfiznivé ovliviiuje elasticitu svall, Slach a vazl ).
Ma-li byt stre€ink G&inny, musi byt protahované svaly dobfe uvolnéné ( sval
ztuhly a vnapéti se da protahnout jen obtizné ). Zpusobuje to chlad,

neschopnost sportovce védomé své svaly uvolnit, velké psychické napéti apod.

15



Schopnost uvolnéni chapeme jako pfedpoklad a zaroveri soucast schopnosti

svalového protaZzeni.

2) Ugelny a cileny protahovaci cvik voleny tak, aby protahoval pfislu§nou svalovou
skupinu ( zkracenou, majici zvySeny tonus a limitujici rozsah pohybu ). To je to,
co mnozi kuzelkafi odmitaji vzit na védomi, Ze by lepSi stav jejich télesné stranky
mohl vést ke zvySeni a stabilizaci vykonu. Volime i rizné varianty nejucinnéjSich
cvikl. Protahovani tkané se tak déje pod rlznymi uhly tahu. Vyuzivani vice cvikl
stejného zaméfeni se vyvarujeme zautomatizovanym navykim, které snizuji

ucdinnost strecinku.

3) Protahovaci poloha se zaujima pomalu, uvolnéné, se soustfedénou pozornosti a
opét se zvolna rusi. Cvi¢ime s védomim dostatku ¢asu. Proces natahovani tkané
probiha ve tfech fazich:

a) Mirné protazeni ( “easy strech”)

V protahované tkani citime pfijemné teplo, mame pocit moznosti dalSiho
protazeni. Pomalu zvétSujeme rozsah, napéti postupné ubyva. Pfi zaujmuti
prislusné polohy pocitujeme mirny tah, pfi vétSim napéti zmenSime rozsah
pohybu. Pocity jsou zcela individualni, mala bolest vzdy existuje. Je lépe cvik
nedotahnout nez pretahnout. Pfi nasilném protazeni muze dojit az ke
kfeCovitému stahu svalu, ¢imz je moznost dalSiho protahovani znemoznéna.
CviCeni ma tedy pfisné individualni charakter. Tato faze mirného protazeni trva
asi 10 - 30 sekund.

b) Po 2 - 3 sekundovém uvolnéni nasleduje protazeni “rozvijejici” (developmental
stretch). DodrZzujeme stejné zasady jako v prvni fazi (nenasilnost, pfijemny pocit
ubyvani napéti). PokraCujeme v takovém puasobeni na sval. Vznika celkové dobry
pocit v relaxované vydrzi v protazeni. Doba trvani je téz od 10 do 30 sekund.

c) Treti faze je tzv. “drastické protazeni”, které je nezadouci. Je s nim spojeno riziko
poskozeni tkané. PFi pfili§ intenzivnim necitlivem tahovém pusobeni vznikaji
mikrotraumata svalovych viaken, ale i poSkozeni vétSiho rozsahu. To se pfi

stre€inku stat nema.

4) Cvik je zarazen vzdy do vétSiho souboru a je provadén jednou az ftfikrat.

V pfestavce mezi opakovanim bychom méli relaxovat celkové i mistné se
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zaméfenim na protahované svalstvo a nékolikrat hloubéji vydechnout. Dobu
cviCeni si zpoCatku zpravidla odpocCitdvame, pozdéji se fidime vlastnimi pocity,
které nam umoznuji takovou dobu trvani cviku, jez je pro nas osobné v dané

situaci optimalni.

5) K dosazeni maximalniho ucinku je nutno cviCit pravidelné, nejlépe denné.

CviCime-li méné nez 3x tydné, ztraci streCink pozvolna svuj efekt.

6) Dychani pfi streCinkovém cviCeni je co nejpfirozengjsi, plynulé, nezadrzujeme
dech. Dychame stejnomérné, kontrolované, vydech muze byt mirné prodlouzen.
Po skonceni celého souboru cvikiO védomé vyuzivame celé kapacity plic

prohloubenym dychanim.

7) Bezprostfedni ucinek streCinku se uchova nejméné 90 minut. Urcité stopy

zvysSené pohyblivosti jsou patrné az 2 dny.

8) Protahujeme po sobé antagonistické svalové skupiny.

9) Tuhému svalstvu, ve kterém jsou jiz vytvofeny kontraktury vénujeme vice Casu,
zatézujeme vétSim poctem protahovacich cvikl (obmén) s delSi dobou protazeni.

Obvykle s témito svaly zaCiname.

10) V krajni poloze nesmime hmitat (hmitavé pohyby aktivizuji streCovy reflex, ktery
zvySuje v protahovaném svalu napéti).
11) Pfi provadéni streCinku volime pohodiné polohy, pfi nichZz nevznika v téle

zbyteCné napéti.

12) Nepouzivame stre€inku u zranénych svall a v rekonvalescenci po zranéni.
(A. Pfibramska.1987)

Soubor streé¢inkovych cvikt pro kuzelkarsky sport

1. Sije Obr. 1
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Sednéte si do tureckého sedu. Pravou
dlan polozte na levé ucho a hlavu
mirné uklonte doprava. Hlavu zlehka

tlacte proti ruce.

2. Ramena Obr. 2
Vsedé na zidli vzpazte levou pazi a
pokréte ji vlokti tak, aby dlan
sméfovala mezi lopatky. Pravou ruku

polozte na loket levé a tlacte ji Sikmo

dozadu. Opakujte i na opacnou
stranu.
3. Sije a zada Obr. 3

Z lehu na zadech nadzvednéte hlavu a
lopatky, pokréte obé& nohy, rukama je
obejméte a pfitahujte hlavu ke

kolenm.

4. Paze Obr. 4
V prekazkovém sedu vzpaZzte levou
ruku, pravou ji uchopte za zapésti a

vytahujte vzhuru.
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5. Trup Obr. 5
a) V uzkém stoji rozkroném vzpazte a
v zapeésti prekfizte dlané. Zvolna tlacte

paze vzad a vzhuru,

Obr. 6
b)Ve stoji rozkrocném vzpaZzte levou
pazi, pravou si oprete v bok. Uklonte
se vpravo a mirné se vytahujte z pasu
do strany a nahoru. Po vydrZi opakuijte

cvik na druhou stranu.

6. Bedra Obr. 7
1. V mirném rozkroCeni pokrcte kolena
a volné se predklonte. Nohy pomalu

napinejte a bedra vytlacujte vzharu.

Obr. 8
2. Ze zadu na zidli se hluboce
predklonite, dlané polozte pfed SpiCky

chodidel a hlavu pritlacte ke kolenim.
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7. Zada a hrud

Kleknéte si tak, abyste méli nohy u

sebe. Vzpazte a pomalu se
predklanéjte. Hrudnik polozte na nohy,

¢elo na zem a ramena tlacte dolu.

8. Predni strana stehen

Sednéte si na paty, mirné se zaklorite
a oprete o natazené paze. Stahnéte

bfiSni a hyzdové svaly.

9. Kycle
Vleze na zadech pokréte levou nohu,

obéma rukama obejméte koleno a
nohu pfitahujte k hrudi. Uvolnéte se a

cvik opakujte s druhou nohou.

10. Zadni strana nohou

Ve stoji spatném mirné pokrcte kolena
a hluboce se predklonte. Hrudnik
pritahnéte ke stehnim a dlané polozte

na paty.

11. Stehna a kolena

Stoupnéte si tak, abyste se rukou
mohli pfidrzet opéry. Levou nohu
ohnéte za télo, levou rukou uchopte

chodidlo a pfitahujte k zadecku.

20

Obr. 9

Obr. 10

Obr. 11

Obr. 12

Obr. 13



12. Lytka Obr. 14
Pfenesenim vahy na nakrocenou
dolni koncetinu dochazi k vydatnému
protazeni Achillovy Slachy.
Procvi€ovana dolni kon€etina musi byt
celou plochou, hlavné patou, neustale

priloZzena ke klinu a nataZena v koleni.

4. 1. 2. Kompenzacni cvicéeni

Pohled na kompenzaéni cvi€eni je rlzny zhlediska rehabilitacniho
pracovnika nebo trenéra. Trenér vétSinou vidi pod timto pojmem doplfikovou
sportovni cinnost, rehabilitaCni pracovnik presné vymezené cviCebni postupy
zaméfené specificky k jednotlivym svalovym skupinam. Do regeneracni péce patfi
obé slozky a podle potfeby by mély byt zafazovany do komplexniho tréninkového
planu.

Specifickou formou kompenzace muze byt spravné zvolena jina sportovni
cinnost, tj. takova, pfi niz jsou zapojeny pfedevSim svalové skupiny, které pfi
kuzelkach nejsou vytizeny. Dulezité je proto plavani, protoze zatéZuje pohybovy
systém vétSinou symetricky a klade naroky i na kardiovaskularni systém. Tato forma
pohybové regenerace je nazyvana aktivnim odpocCinkem. V Sir§im slova smyslu to
znamena zménu ¢innosti. V prubéhu komplexni regenerace muze spravné vybrany
doplnkovy sport hrat vyznamnou roli.

Kompenzacni cvi€eni jsou zvlasté dulezita u mladych rostoucich sportovcu,
kde nam tato cvieni zaruCuji , Zze se funkce pohybového systému bude rozvijet
spravné. Jestlize nebudeme v kuzelkarském sportu pouzivat kompenzacni cvieni
bude moci dochazet k nejriznéjSim odchylkach v rozvoji, které zlstanou trvale
fixovany. Dojde tedy ke zménam nejen funkénim, ale i ke vzhledovym zménam

stavby téla. Pfed samotnym provadénim kompenzacnich cviCeni musime zjistit,
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které svalové skupiny jsou zkracene, popfipadé které jsou asymetrickym zatizenim
pohybového systému oslabeny. Pak uz zbyva jen vybrat na zakladé funkéniho stavu
hybného ustroji jednotlivé cviky ucelné zamérené.

Pfi  kompenzacnich cviCeni se pouzivaji pohyby fizené, které se musi
provadét velmi pomalu, v prabéhu se musi stale kontrolovat, zpétnou vazbu
opravovat a pro jejich realizaci i postupné zapinat spravné svalové skupiny.
Obzvlasté velky duraz je kladen na pFfesnost pohybu a nékdy i na dobu trvani
pohybu, tj. na vzajemné vztahy doby napéti a doby relaxace pfislusné skupiny.

(Z. Jirka. 1990)

Priciny, které vedou ke svalovym dysbalancim:

1. mala aktivita, nedostate¢né zatézovani,
2. pretizeni,

3. asymetrické zatézovani bez dostateCné kompenzace.

Formy kompenzace v kuzelkarském sportu:

 aktivni odpocinek ( sportovni hry, atletika - béhy, Castecné gymnastika )
e plavani

* soubor kompenzacnich cviceni

Protahovani zkracenych svall - metodické zasady

a) zvolit vhodnou polohu, aby protahovany sval byl dobfe relaxovan ( uvolnén ), aby
nemusel byt v aktivité pfi udrzovani zvolené polohy,

b) zvolit polohu, ktera umozni fixaci segmentu ( Casti ) téla, na ktery se upina
centralni upon k protahovanym svalu,
nenuti cviCence k fyzické aktivité, ale umoznuji veSkeré soustfedéni na provedeni
cviku,

d) cviCeni zaméfit na tu strukturu, kde chceme dosahnout ucinku, tzn. protazeni,
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e) volit zasadné vedené pomalé pohyby, které umozni plné soustfedéni, vnimani
pohybu v prostoru a ¢ase a neustalou korekci (opravovani ) pohybu,

f) ve fazi dosazeni krajni polohy akcentovat ( klast diraz ) vydrz k odstranéni
napinaciho reflexu a umoznit svalu, aby se zadaptoval na protazeni,

g) fazi protazeni udrzovat pod stalou volni védomou kontrolou,

h) protaZzeni nesmi provokovat bolest, pohyb vedeme do pocitu tahu ve svalu,

vyuzivat reflexni mechanismy umoznujici protazeni - reciproéni (vzajemna )

inervaci

(M. Kyralova, M. Matousova a kol. 1996)

Vvbér cviki doporucéenych pro kuzelky ( soubor kompenzacnich cvic¢eni dle

Javurka)

1. Trojhlavy sval lytkovy Obr. 15

1. Protazeni Achillovy Slachy natazenim
pazi a vahou celého téla pomoci Satku

nebo ruéniku.

Obr. 16
2. ProtaZzeni obou Achillovych $lach
vahou celého téla na paty, které
klesaji pod uroven SpiCek.
2. Sikmy sval lytkovy Obr. 17

1. Protahovana dolni konCetina je pfi

cvi€eni mirné pokrcena v koleni.
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2. Protahovana dolni koncetina je opét

mirné pokrcena v koleni.

3. + 4. Ohybadi kyéelniho kloubu

1.

3.

Protazeni bedroky¢lostehenniho svalu,
sportovec pfi protahovani
uplatriujevlastni svalovou praci, vahu
konCetiny, eventualné pomaha trenér.
ProcviCcovana koncetina je propnuta

v koleni.

. a) Protazeni pfimého svalu stehenniho,

sportovec provede zaklon az se dotkne

hlavou podlozky, trup je mimé

prohnuty.

b) PokraCovani cviku, sportovec zvétsi
tah a protahované svaly vétSim
zdvizenim panve, horni koncetiny

opfe o lokty.

ProtaZeni napinace povazky stehenni.
Leva paze tlaCi loktem na koleno

pokréené prave dolni koncCetiny.
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4. PokraCovani predeslého cviku, poloha
je zdokonalena a dochazi i k protazeni

zadovych svalu okolo patefe.

5. Protahujeme zejména pfimy sval
stehenni, sval bedrokyclostehenni.

Panev je pfitisknuta k podlozce.

5. + 6. Ohybadi kolenniho kloubu

1. Obé dolni koncetiny jsou natazeny

v kolenech, pouze pokud jsou zkraceny
ohybace kyCelniho kloubu,
neprotahovana dolni  konCetina je

v koleni mirné pokrcena.

2. Dolni konCetiny jsou natazeny,
predklon je tak hluboky, Zze se sportovec
svymi pokréenymi pazemi uchopi za
kotniky a zlUstane ve vydrzi. Hlava se
priblizi ke kolenim na 5 - 10 cm, pozdégji
az uplné ke kolenum. Ta jsou stale

natazena.

3. Ve stoji zady k zebfinam uchopi
sportovec podhmatem pfi¢ku ve vysSi

hyzdi a provede zvolna hluboky
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Obr. 23

Obr. 24

Obr. 25

Obr. 26

Obr. 27



predklon pfi naprosto nataZenych
dolnich koncetinach v kolenou tak, aby

se k nim Celem pfiblizil.

7. Ctythranny sval bederni

1.a) Provadime Cisty uklon s nataZenou

pazi, ktera se sune po dolni koncetiné.

Protahuje se uvedeny sval na opacné

strané.

b) Pfi maximalnim uklonu vzpazZime
horni konCetinu na protahované

strané.

. Leh na boku. Sportovec vytahuje trup

vzhiru tahem levé dolni koncCetiny.

Totéz opacné.

. Stoj spojny pravym bokem u Zebfin,

skrcit pfipazmo pravou, levou uchopit

Zebfiny, svis stojmo uklonmo vpravo.

8. Velky sval prsni

1.

Mirnym odtahovanim hrudniku od ze

Zebfin se protahuje velky sval prsni.
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Obr. 30
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Obr. 33
2. Ve vzpazeni zevnitf drzi sportovec ty¢
nebo preloZzené Svihadlo a protahuje
stejnosmérnym zapazenim, trup

nepredklanét.

9. + 10. Zadové svaly - vzpfimovace trupu Obr. 34 _

1. Pfi pomalém pfedklonu citi sportovec
vytahovani v oblasti kréni patefe,
hrudni a posléze i bederni Casti patere

a svaldl.

Obr. 35
2. Chodidla jsou na zemi, paze se sunou
podél bércl na zem a dopfedu, Celo
se dostava nejméné na uroven kolen.
11. Kapovy sval, zdviha¢ hlavy Obr. 36

1. Sunem hlavy po podloZzce provede
sportovec uklon, rameno pfitom

stahuje dold.
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Obr. 37
2. Leva ruka uchopi hlavu nad pravym
usSnim boltcem a provadi jeji pasivni
uklon. Rameno procviCované strany je

fixovano.

Obr. 38
3. Paze spocivaji volné na stehnech,
vytaZzenou hlavou provadi sportovec

jeji otoCeni, hlavu nezaklanét.

12. Ohybacdi prstd ruky Obr. 39

1. Ve stoji spojném opfe sportovec

natazené paze o] podlozZku.
Pfenesenim vahy do predklonu o

napjatych pazich dochazi k protazeni.

Obr. 40
2. Sepjaté ruce protlaCujeme sunem dolU
do polohy, kdy obé predlokti jsou

v jedné roviné.

Tato kompenzacéni cvi¢eni maji slouzit jako soucast regenerace sil sportovcu.
Pred jejich provadénim je samoziejmé nutné organismus a prfedevSim svaly na
protahovani pfedem pfipravit. To znamena né&jakym vhodnym zpusobem zahrat
(tepla sprcha, sauna, masaz, automasaz, atd. ). Po protazeni posturalnich svall se

nesmi zapominat ani na jejich nasledné posilovani.

28



4. 2. Technicka priprava

Technika je u€elny zplsob feSeni pohybového ukolu; feSeni je vybrano na
zakladé vSestrannych predpokladld sportovce v souladu sjeho moznostmi,

biomechanickymi zakonitostmi a platnymi pravidly.

Technicka pfiprava je proces zaméfeny na osvojovani a zdokonalovani
sportovnich dovednosti. Jimiz sportovec projevuje svlj vykonnostni potencial ve
slozitych podminkach soutézi. Obecnym zakladem technické pfipravy je motorické
uceni. (M. Choutka, J. Dovalild. 1991)

Technicka pfiprava je vedle fyzické a psychologické pfipravy v kuzelkarském
sportu velmi dulezita. Technicka pfiprava spociva v zakladnim tréninku, tj. drzeni
koule, zakladni postoj, rozbéh, pohyb rukou, pohyb nohou, poloZeni a vypusténi
koule, dale v tréninku ve hfe do ulic, na jednotlivé kuzelky a specialni trénink do
figur.

K dokonalé technice hodu hrace patfi uméni udélit kouli rotaci doprava i
doleva, a dokonalé zvladnuti pokladani koule.

Po predvedeni spravné techniky hodu zacCateCnikovi je mozné pfistoupit

k nacviku rozbéhu na “sucho” tzn. bez koule.

4. 2. 1. Technika hodu - nacvik

Nacvik techniky hodu se déli do nékolika ¢asti:
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» tzv. soustfedéni se na hru

» zakladni postoj

» drZeni koule

* rozbéh - pohyb hornich koncetin
- pohyb dolnich koncetin

* polozeni a vypusténi koule

Obr. 41

1) soustfedéni na hru

- kontrola zrakem nastoupeni

- drZeni koule nad stfedem nahozové desky

- hra¢ si musi vytvorit pomysinou pfimku (koule - stfed na konci nahozové desky -
misto, kam to chci hrat)

- musi se vyvarovat chyb, které bych mohl eventuelné udélat (napf. zvednuti hlavy,

vytoCeny loket, atd.)

2) zakladni postoj

- hrac stoji vzpfimené nebo mirné predklonén

-divd se pfed sebe a na stfed nahozové desky do mista, kam bude pokladat
kouli (toto misto sleduje b&éhem celého rozbéhu)

- prava paze popf. leva paze je v zakladnim postaveni soubézné s osou drahy
mirné predpazena a zaroven i mirné pokrcena

- ruka je srovnana tak, aby prostfedniCek ukazoval na vedouci kuzelku

Foto 1
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3) drzeni koule

- kouli je nutné mit v ruce usazenou presné, aby se béhem hodu neuvolfiovala
- jsou dva zpusoby drzeni koule, které vychazeji z fyzickych dispozic hrace,
zejména z délky prstu:

a) ruka s kratkymi prsty (zejména dorost a Zeny) - kouli si hra¢ musi usazovat
vice do dlané, protoze neudrzi kouli v prstech. Ruka je béhem hodu v
zapésti vice ohnuta, dlan tvofi spolu s prsty misku, ve které je koule nesena,

b) ruka s delSimi prsty - hra¢ dokaze s vhodné navihéenymi prsty udrzet
kouli v prstech. Pro zacinajiciho kuzelkare neni tento zpusob vhodny, protoze
hra¢ jesté kouli plné neovlada a pfi hodu vznika vétSi pocet chyb.
VyspélejSimu hraci tento zpUsob drzeni koule umoziuje v pozdéjSim stadiu
snaze nacvicovat vyklapéni koule, tj. pouzivat pfi hodu rotaci koule vpravo
nebo vlievo

Foto 2 Foto 3
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4) rozbéh - pohyb hornich koncetin_
- pohyb dolnich koncetin

- je vysoce koordinovany pohyb celého téla pfi némz zalezi na dokonalé
synchronizaci rukou a nohou

- sklada se ze trech krokd

- béhem rozbéhu snizujeme tézisté pokrcenim nohou tak, aby pfi tfetim kroku, pfi
kterém bude pozdéji vypoustét kouli, dosahl hrac€ rukou na stfed nahozove desky

- dulezity je rovny rozbéh rovnobézny s osou nahozové desky, ktery Ize nacviCovat
mimo drahu a bez pouziti koule

Obr. 42

a) pohyb hornich koncetin - jedna se o kyvadlovy pohyb paze, pfi némz je
vyuzivano principu setrvacnosti. Pohyb celé paze s kouli prechazi
z mirného predpazeni do mirného zapazeni a nasleduje opét pohyb pred
télo. Cely pohyb je shodny s osou drahy, bez vytaceni zapésti &i loktu. Je
dulezité neustale udrZzovat ramena ve stejné vysi a pfimo proti kuzelkam,
zvlasté pfi zapazeni ruky nesmi rameno utéci do zadu. Dosahnuti ruky na
desku musi byt docileno pouze snizenim tézisté (pokr€enim kolen) a
predklonénim. Druha ruka (bez koule) vyrovnava rovnovahu horni poloviny

téla,
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b) pohyb dolnich koncetin - je sloZzen ze tfech nestejné dlouhych krokd.
Vykracuje se u pravakl levou nohou, prvni krok je kratky, druhy delSi a treti
nejdelSi. Cely pohyb je dokon&en pfinoZzenim pravé nohy. Rozbéh musi byt
rovny a musi se shodovat s osou nahozové desky. Spravny rozbéh by mél
konCit na konci desky a S$piCky obuvi by nemély pfesahnout koncoveé
ohrani¢eni nahozové desky. Velice dllezité je, aby SpiCky obuvi sméfovaly

na vedouci kuzelku.

5) polozeni a vypusténi koule

- dobré polozZeni koule je dostatecné pfed levou popf. pravou nohu na stfed desky

- je tfeba, aby si hraci zvykali, ze musi kouli pokladat na stfed nahozové desky

- zaroven by se méli naucit sledovat, kam kouli pokladaji

- vypusténi koule by mélo byt pfes prsty tak, aby posledni kontakt s kouli mél
prostfednicek

- v této posledni ¢asti techniky hodu se objevuje nejvice chyb.

Foto 4

4.2.2. Technika hodu - chyby
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1) zakladni postoj

- télo neni uvolnéné, pravé rameno je zdvizené (Foto 5)

- ramena nesmeérfuji do kuzelek

- panev nesméfuje do kuzelek, ale je vytoCena

- koule neni nad stfedem nahozové desky

- trup neni kolmo k ose drahy, ale levé rameno je vytoCené dopfedu (Foto 6)
Foto 5 Foto 6

2) drzeni koule

- ukazovacek je pfilis daleko od palce - velka mezera mezi palcem a ukazovackem
svadi k vypousténi koule touto “dirou” a udéluje rotaci doprava

3) rozbéh

a) pohyb hornich koncetin
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- pfi zaSvihu dava hrac kouli za télo - pfi pohybu ruky vpfed potom musi bud
uhnout pravou nohou a dat kouli na levou stranu desky nebo se ruka
obloukem vyhne noze, pak obvykle hra¢ udéluje kouli silnou a nechténou
rotaci doleva (Foto 7)

- koule je pfi zaSvihu od téla, nad pravou stranou nahozové desky (navic je trup
hrate vytoCen doprava); nasleduje bud poloZeni na pravou stranu nahozoveé
desky nebo pohyb ruky obloukem do stfedu s naslednou rotaci koule doprava
(Foto 8)

Foto 7 Foto 8

- koule je pfi zadvihu nad stfedem nahozové desky, ale trup hrace neni

rovnobézné s osou drahy (Foto 9)
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- koule je pfi zasvihu pfiblizné nad stfedem nahozové desky, ale hra¢ ma pfilis

(Foto10)

Foto 9 Foto 10

b) pohyb dolnich koncetin
- pfili$ dlouhy prvni krok
- chodidla nemaji na konci nahozové desky totozné postaveni jako na zaCatku
rozbéhu

- §patny smér nebo zplsob rozbéhu hrace, pfi druhém kroku je prava noha

priliS daleko u stfedu nahozové desky, hra¢ je nucen polozit kouli vpravo na
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desku nebo se slozitym zplsobem vyhnout noze a pokladat kouli na stfed
desky (Foto 11)

- pfi Spatném postaveni nohou nebo téla dochazi pfi vypousténi koule
k pfebihani hraCe pfes nahozovou desku doprava, pfebéhnuti znemoznuje

nalezité protaZeni ruky pfi poloZeni koule (Foto12)

Foto 11 Foto 12
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- polozeni koule je na stfed nahozové desky pfed levou nohu, trup je ale
vychylen doprava, chodidla rovnéz; po vypusténi koule bude nasledovat

prepadnuti hrace doprava (Foto 13, 14)

Foto 13 Foto 14
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4) polozeni a vypusténi koule

- polozeni koule zprava (Foto 15) nebo zleva (Foto 16) neni vhodné a vyplyva
z chyb dfive popisovanych; hrac¢, ktery nedokaze poloZzit kouli na stanovené

misto jen velmi zfidka dosahuje dobrych vysledku

Foto 15 Foto 16
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4. 3. Takticka priprava

Taktika je zpUusob vedeni boje jednotlivce, skupin nebo druzstva, jehoz cilem
je optimalni vysledek nebo vitézstvi ve sportovni soutézi. V tomto smyslu je taktika
soubor poznatkll a zevSeobecnénych zkuSenosti, ale i pravidel a navodu jednani,
jichz se vyuziva v konkrétnim sportovnim odvétvi.

Takticka pfiprava je neoddélitelnou soucasti sportovniho tréninku; je to
proces zaméfeny na osvojovani védomosti a taktickych dovednosti a na rozvoj
schopnosti, které jsou v daném sportovnim odvétvi predpokladem uspésného

jednani sportovce nebo druzstva.

V taktické pripravé by sportovec mél:

- osvojit si védomosti o taktice sportovniho boje, osvojit si a zdokonalit takticke
dovednosti a rozvinout schopnosti, které jsou pfedpokladem uspésného taktického
mysSleni a jednani

- naucit se premyslet a pfipravovat konkrétni plan taktického boje s ohledem na
vSechny okolnosti a podminky jeho prubéhu

- zvladnout u€inné a samotné vedeni sportovniho boje v duchu pfijatého taktického

planu, resp. sjeho nezbytnymi zménami; v kolektivnich vykonech hraje navic

vyznamnou roli i schopnost organizovat takticky boj skupin i celého druzstva.

( M. Choutka, J. Dovalil.1991)

Taktiku v kuzelkarském sportu nelze posuzovat vyslovené jako taktiku hrace
pfi sportovnich hrach, €i v jinych sportech, jako napf. drahova cyklistika, kanoistika,
veslovani, kdy je mozné drzet se na druhé pozici v zavétfi a odtud vyhodné
nastupovat. Nebo pfi sportovnich hrach, kde dochazi k fyzickému kontaktu hraca a
hracum jsou urCovany specialni ukoly v ramci utoénych nebo obrannych systémdu.
Presto z hlediska taktiky jsou ve hie kuzelkare urcité klicové body - soutézni situace
- na které je nutno zaméfit specialni pozornost a pfipravu.

Jedna se vlastné o vytvoreni taktického védomi hrace, tzn. znat kliCova mista
hry a spravné s patficnym pFfehledem reagovat na svij vlastni stav, feSit své

technické problémy dle modelovych situaci v tréninku a zaroven si uvédomovat
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zjevny €i meéné zjevny stav soupefe. Snazit se ziskat psychickou vyhodu (pfevahu),

ktera rozhoduje o pfesnosti feSeni techniky hodu.

4. 3. 1. Taktika jednotlivce

1) Co do mnozstvi shozenych kuzelek na jeden hod je taktika jednoznacna:
- shodit vzdy co nejvice kuzelek (pIné)
- otevfit si vyhodné - jednohodovou figurou (dorazka)
- uplatnit nacvi€enou techniku pfi dorazeni figur a jednotlivych kuzelek (dorazka)

K taktickému védomi hrace patfi vyhodnoceni vlastnich moznosti (plan
dosazeného vykonu) a pFedpoklad vykonu soupefe. Dale teoretické znalosti -
propocet a moznosti ziskani bodu - postupné cile. Navyk prabézného vyhodnoceni

vykonu.

2) Zacatek hry

Dobré je zvladnout co nejlépe prvnich 10-ti hodl, tedy neprohravat se
soupefem od zacatku, coz je dulezité pro vlastni uklidnéni a zlepSeni psychické
pohody. Zaroven se vytvofi pozice rovnocenného soupefeni, pfipadné soupereni
s vyhodou. Nebo alespori dosahnout planovaného poctu bodu. Zpravidla 50, 55, 60
a vice bodu podle vykonnosti hrace.

V tréninku to znamena:
- dUraz na vytvareni taktického védomi hrace

- ddraz na soustfedéni, koncentraci hrace v pfipravé na start.

3) Poslednich pét hodu do plnych plini tfi zakladni ukoly:
- nepokazit vysledek do plnych (Casto se projevuje snizeni koncentrace hrace pfi
predchozi dobré hfe), vidina dobrého vysledku
- pfi pfedchozi Spatné hie je dobré mit vypéstované védomi moznosti znacného
ZlepSeni praveé v poslednich péti hodech

- neztratit jistotu hrani do ulice, coz je dulezité pro dobré otvirani v dorazce.
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4) Dorazka

Klicové momenty v této ¢asti hry jsou “otvirani”, tedy prvni hod a kazdy dalSi
hod po srazeni posledni kuzelky devitky. Dulezité je otvirani s vyhodou, tedy tak,
aby po prvnim hodu zUstala stat hodova figura.

V pfipadé ztraty pfesnosti hry do ulice je vyhodné&jsi otevirat tzv. bez rohu,
ale hodovou pozici. PfestoZe hraci toto pravidlo dobfe znaji, Casto nedokazi pfi hfe
odhadnout, kdy nastala situace pro jeho pouziti. Casto tuto fazi hry Spatné fesi i
trenéfi. Lze ji pouzit tehdy pokud hrac je jeSté schopen reagovat na technicke
pokyny trenéra jako zménu problému. (pozn. ten puavodni problém uz je
zablokovany a stale feSeny s chybou). Vede to k opétnému zvySeni koncentrace
hrace. Zpravidla je mozné po zvySeni koncentrace se opét vratit k puvodni hre.

Stejny mechanismus funguje pfi hfe do plnych, kde je pro feSeni obdobné

situace volena zména ulice. Pouziva se i v dorazce.

5) Poslednich pét hodu do dorazky

Jedna se opét o zvySeny tlak na koncentraci:

- vidina dobrého vysledku

- jasné Spatny vysledek a hra¢ uz to tzv. vzdal

- unava hrace bud fyzickd nebo psychicka, nebo celkova - vyhodnotit a podle
vysledkl zaméfit pFipravu.

Védét kolik hodu potfebuji na porazeni, zbyte€né nepromarnit moznost jit do plnych.

6) Pfedposledni hod tzv. existence

Tento hod znamena ve vysledku Casto rozdil az 10-ti kuzelek. Je jednim
z mist hry, které je slabinou témér celé Ceské kuzelkarské Skoly. V tréninku se velmi
malo nacviCuje. Pfikladem hry poslednich péti hodl a existence by nam mohli byt
hraCi NSR, ktefi vtomto kratkém useku hry dovedou utkani gradovat. Zlepsi

vyhodné svuj vysledek a psychicky deptaji soupefe. Je to néco jako “gdél do Satny”.

7) Stalé védomi vykonu
Toto védomi je na vétSiné kuzelen usnadnéno totalizatorem, ale to nékdy
nestaCi. Kazdy hrac¢ by mél mit v podvédomi vykon, o ktery se bude pokousSet, a

kterého se bude snazit dosahnout a znat postupové cile, které musi plinit.
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Tabulka 2:

plné / dorazka 10 hodli| 25 hodlG| 50 hodu| 100 hodu
plné prumér 5 kuzelek 50 bodl | 125 bodu| 250 bodl
dorazka 4-5h. na devitku 23 - 27 bodu 60 bodu| 120 bodlG| 370 bodu
plné priimér 5,5 kuz. 55 bodu | 137 bodl| 274 bodu
dorazka 3-4h. na devitku 27 bodli| 70 bodlG| 140 bodu| 414 bodu
plné priimér 6 kuz. 60 bodu | 150 bodli| 300 bodu
dorazka 3 h. na devitku 32-36 bodu| 78 bodli| 156 bodl| 456 bodl
plné primeér 6,5 kuz. 65 bodl | 162 bodu| 324 bodl
dorazka 2-3h. na devitku 36 bodl| 90 bodu| 180 bodl| 504 bod

Tato Cisla hraci velmi dobfe znaji. Neuméji je vSak pouzivat pro stimulaci.
Casto je nechavaji ptsobit opaéné. Kazdy hraé by mél mit také prehled o &erpani
C¢asového limitu a o poctu hodl soupere, s tim souvisi i vykon soupefe.

V ramci Casového limitu nebyt zbyte€né s hody napfed. Je dobré mit 1-2
hody k dobru pokud to ¢asovy limit a soupef dovoli nebo hrat alespon stejné.
Chybou je byt o nékolik hodl napred. Pfi technické poruse se tomu vSak nékdy
nevyhneme. Zaroven neztratit vlastni rytmus hry. Nutné je také trénovat zmeénu
rytmu hry, tak aby zaroven nedosSlo ke ztraté koncentrace. Nuti k tomu i Casté
technické poruchy automatickych stavécu.

Rozbor:
- hraji rychleji nez souper a to bud dobfe nebo Spatné
- hraji pomaleji nez soupef a to bud dobfe nebo Spatné

“Ridim si sv(j zavod, svou hru, nejsem ve vleku udalosti, nefesim az vznikly

problém, registruji pfiznaky vznikajiciho problému a ty feSim. Vzniku problému se

snazim zabranit.” Toto uz musi kazdy hra¢ umét z tréninku.

4. 3. 2. Takticky plan utkani
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Dfive uvedeny takticky plan jednotlivce plati jak v soutézZi jednotlivcl, tak
v soutézich druzstev. K tomu pfistupuji jesté dalSi specifika hry druzstva.

Podle sou€asné platnych pravidel pro hodnoceni soutéze druzstev rozhoduje
nejen celkovy soucet ziskanych bodu, ale i vzajemné vysledky jednotlivcll. Proto je

takticky plan druzstva nyni problémové znacné pestiejSi a pro divaky pfitazlivejsi.

1) Taktizovat celkovy vysledek druzstva v poltu porazenych kuzelek nelze. Vzdy
plati ziskat co nejvétSi pocCet bodu, tj. porazenych kuzelek. Je to proto , ze
mnohdy vzajemné vysledky Clenud druzstev a tim ziskané tzv. pomocné body

soutéz nerozhodnou a rozhodne az celkovy soucet porazenych kuzelek.

2) Vzajemné soupefeni hracu je zalozené na dvou hlavnich taktickych slozkach.

a) Volba osobniho soupefe - nasazeni hracl proti sobé. Jde o vytvoreni takové
sestavy druzstva, aby byla dana moznost co nejvétSiho mnozstvi ziskanych
pomocnych bodul za vitézstvi ve dvoijici.

Pro trenéry i hraCe to znamena:

- znat perfektné druzstva v soutézi

- znat perfektné jednotlivé hrace (vykony doma i venku)

- znat varianty sestav soupefe v€etné nahradniki na domaci kuzelné i na kuzelné

soupefe (pouzivani nahradnikd v sestave)

- znat perfektné vlastni druzstvo, jednotlivé hrace, vykony na domaci kuzelné i na

kuzelné soupere

- mit propracované varianty nasazeni nahradnika.

V zasadé to znamena nestavét vykonnostné stejné hrace proti sobé, ale
nalézt optimalni variantu, tj. pfedpokladat sestavu soupefre tak, aby pocet vitézstvi
byl co nejvétsi. Samoziejmé, Ze soupef ma stejnou Sanci.

Zakladem taktického planu druzstva je dlisledna a dlouhodobé provadéna
statistika a analyza dosazenych vysledku a uspésnosti taktickych zaméru.

Rozbor po utkani:
- zhodnoceni jak vySel predpokladany plan sestavy

- posouzeni dosazenych vykonU hraca
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- posouzeni dosazeni poctu vitézstvi (zisk pomocnych bodu za vitézstvi hrace ve
dvojici)

- statistika vzajemnych vysledkl jednotlivych soupefu, statistika sestav.

b) Pofadi hracu v sestavé

Dal$im dulezitym faktorem je pofadi hracl v sestavé. KliCové postaveni
v sestavé tvofi prvni a posledni hrac. Pfi hfe na Ctyfdraze ma potom zvlastni pozici
prvni a posledni dvojice.

Zahajeni utkani a jeho zavér predstavuji zvySeny psychicky tlak na hrace.
Podle dlouhodobé provadénych pozorovani bylo zjisténo, ze urcita skupina hracl
na posté prvniho hraCe nedokaze podat svlj maximalni i alespori nadprimérny
vykon.

PFfi pouziti na stfedu sestavy se jejich dlouhodoby primér vykonnosti
zvySuje. Tuto osobni dispozici kazdého hrace je tfeba pfi zafazeni do sestavy
respektovat.

Obdobna situace je i v zavéru utkani. Psychicky méné odolny hra¢ podlehne
stresu a dosahne pouze prumérného &i dokonce podprimeérného vykonu. To mize
mit za nasledek prohrany osobni souboj se soupefem, ale i prohru druzstva
v celkovém vysledku. Proto jsou na Sesté, popf. paté a Sesté misto v sestave
zafazovani hraci zkuSeni, s vysokou vykonnosti a na tento post v tréninku
pfipravovani. Na ostatnich mistech se zmény v sestavé provadéji snadnéji.

Na ctyfdrahovych kuzelnach jde o sestavovani dvojic. PouZitelnost hrace na
vSech postech je symbolem kvality hrace. Soucasti tréninku by proto méla byt

i specialni pfiprava hracu na hru na vSech postech.

Charakteristika prvniho a posledniho hrace:
a) prvni hrac - flegmatik, psychicky odolny, osobnost, dobra vykonnost
pro druzstvo je vyhodné ma-li takové hrace dva,
b) posledni hrac - zpravidla nejlepsi a nejzkuSengjsi, vyzralost mize €asto nahradit

dravost a psychicka odolnost.

4.4. Psychologicka priprava
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Na vykonech, které sportovci demonstruji v soutézich, se podili vzdy vétsi Ci
mensi poCet psychickych faktord. Maximalni vykon v kterékoliv sportovni discipliné
je podminén nejen pfedpoklady somatickymi, motorickymi, fyziologickymi, ale
i fadou specifickych predpokladd psychickych. Psychické faktory jsou podstatnou
soucasti a podminkou vysoké urovné vykonu, napf. v upolovych sportech nebo ve
sportech  nebo ve sportovnich hrach, kde tvaréi mysleni patfi k podstaté
sportovnich vykonda.

Kromé toho je znamo, Ze psychické stavy a procesy mohou vyznamné
ovliviiovat prabéh sportovnich vykonu v soutézich a tim i jejich vysledek. Jsou to
vlivy emoci, které mohou v kladném i zaporném smyslu ovlivnit pribéh i dobfe
osvojenych a upevnénych sportovnich dovednosti. Emoce jsou vyvolany
nejriznéjSimi vliivy z vnéjSiho prostredi.

ZkuSenosti také ukazuji, Ze silné a vyrovnané osobnosti sportovcu se
v soutéznich podminkach prosazuji Iépe nez sportovci, jejichZ osobnostni zaklad je
nevyrazny, nevyhranény, tedy labilni.

Pozadavky jednotlivych typu sportovnich vykond na psychiku jsou velmi
rlznorodé a specifické. Proto je nutné rozvijet specifické vlastnosti a schopnosti
vazané ke sportovni technice a specifické projevy pohybovych schopnosti.
Navaznost na sportovni Cinnost patfi k vyraznym zvlastnostem psychickych
vlastnosti a schopnosti. ( V tomto sméru jsou konkrétni Ukoly psychické pfipravy

velmi malo rozpracovany).

Psychologicka pfiprava je proces cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy

sportovce a sportovniho druzstva, kterym se rozviji komplex osobnostnich
vlastnosti, psychickych stavl a procesu, zvlasté pak volnych a moralnich vlastnosti,
které souhrnné vytvareji uceleny stav optimalni psychické pfipravenosti.

(M. Choutka, Dovalil. 1991)

5. Systematicky trénink v kuzelkarském sportu
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V kuzelkarském sportu se soutézi v téchto disciplinach:

a) plné - hrac€ hazi kazdym hodem do pIiného stavu deviti kuzelek

b) dorazka - hra¢ po prvnim hodu do pinych dorazi dalSimi hody kuzelky, které

zustaly stat, po jejich dorazeni se cely zpusob opakuje
c) sdruzené hody - hrac€ hazi polovinu hodl do plnych a polovinu hodu do dorazky.
Ve vSech disciplinach predstavuje kazda regulérné porazena kuzelka jeden
bod. Pro uspédnost je nutné umét hrat tzv. ulice, figury i pfesné zasahovat

jednotlivé kuzelky. Teoretické znalosti dopliuji pohybové dovednosti.

V této kapitole bych chtéla nastinit specialni (systematicky) trénink v kuzelkarském

sportu.

Trénink v kuzelkach délime na dveé casti: trénink do plnych

trénink do dorazky

5. 1. Trénink do plnych

a) Hra do 9 kuzelek - vzdy se snazime o zasazeni pfedniho rohu, bez ohledu na

pocCet porazenych kuzelek. U zaCateCniku je to nejprve 10x, 15x, 25x.

Vyhodnoceni:

- pro trenéra je rozhodujici poCet zasaht do rohu (tzn. zasazeni vedouci kuzelky)
- hrace zajima predevsim pocet porazenych kuzelek,

b) Hra do 9 kuzelek - vzdy se snazime o zasazeni bud pravé nebo levé ulice. U

zacateCniku i zavodniku je to stejné 10x, 15x, 25x.
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Vyhodnoceni:

(V zavorce jsou uvedené skupiny hracu, pro které jsou tato vyhodnoceni vhodna)

- pocet porazenych kuzelek celkem (zaCatecnici)
- poc€et poraZzenych kuzelek ze spravné ulice (zacatecnici a vyspéli zavodnici)
- poCet hodu s poctem porazenych kuzelek - 5 a vice kuzelek (zaCatecnici, vyspéli
zavodnici)
- 6 a vice kuzelek (vyspéli zavodnici,
vrchol. sportovci)
- poCet zasahu ulice s rohem - 5 a vice porazenych kuzelek (zacatec€nici, vyspéli
zavodnici)
- 6 a vice porazenych kuzelek (vyspéli zavodnici,
vrcholovi sportovci)
- pocCet “sedmiCek” (vrcholovi sportovci)
- pocCet “osmicek” (vrcholovi sportovci)
- pocCet “devitek” (vrcholovi sportovci)
- primér 5 kuzelek na hod z celkového poctu porazenych kuzelek (zacatec€nici,
vyspéli zavodnici)
- priumér 6 kuzelek na hod ze spravné ulice (vyspéli zavodnici, vrcholovi sportovci)
- pramér 6-7 kuzZelek na hod, v kone€ném objemu 10 hodu (vrcholovi sportovci)

- prameér 6-7 kuzelek na hod, v kone€ném objemu 25 hodu (vrcholovi sportovci),

c) Hra do 3 kuzelek (tzn. pfedni roh a pfedni damy) je obzvlast dulezita pro
zacate€niky, protoze je menSi pole zasahu nuti k vétSimu soustfedéni na
prostfedni kuzelku (pfedni roh). Toto cvi€eni je provadéno pouze v rozmezi 10
az 15 hodu.

U zavodniku je spravny zasah jen tehdy, shodi-li vSechny tfi kuzelky. Rovnéz
se zde jedna o zvySeni pozornosti a pfesnosti. Cvi€eni se provadi po 10 hodech do

praveé ulice a po 10 hodech do levé ulice.

d) Hrani ulic stfidavé
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Kromé uméni hrat obé ulice spolehlivé fadu hodl po sobé a umét poznat,
ktera ulice je na dané draze vyhodnéjSi a tu potom hrat je také nutné umeét zahrat

ulice stfidavé po sobé v dorazce.

Trénink:
- nacvik do 9 kuzelek (4, 6, 8, 10 hodu)
- nacvik do 3 kuzelek (4, 6, 8, 10 hodu)
Obr. 43 20 3e

1o

Tt

MenSi pocet hodl volime u zacate¢nikl a hracl s nizsi vykonnosti spiSe pro
zpestfeni a uvédomeéni si dalSiho nutného rozsireni rejstfiku technickych dovednosti
po zvladnuti zakladu.

U vykonnostniho a vrcholového sportu nasazujeme 10-ti az 20-ti hodové
useky a to podle schopnosti hraCe. Zde zalezi hodné na uzké spolupraci trenéra a
hrace, aby tento zpusob tréninku nenarusil zakladni stereotyp hry do jednotlivych
ulic. Trénink je naroCny zejména na udrzeni koncentrace. Predpokladem je

dokonalé zvladnuti techniky hodu. Zarover je to model uspésné dorazky.

e) Motivacni hry jsou zejména dulezité u mladeze a zacate€nikl, protoze kuzelky
jsou viceméné stereotypni sport. V tréninku se Casto odehraje i nékolik stovek
hodu, a proto je dobré zarazovat tyto hry. Motivacni hry by mély zlepSovat jak
psychiku tak i “bojovnost” hrace. Nejde zde tedy o trénink jedné ulice, ale o hru
do jistéjSi ulice se snahou o maximalni pocCet porazenych kuzelek. Sou€asné je
to nacvik maximalniho soustfedéni a uméni hodit ve vypjaté situaci a pod
psychickym tlakem 7, 8, 9 kuzelek. U zacate¢nikl by se mél vypéstovat pocit, zZe
jediné vitézstvi mé mulze uspokoijit. Pozdéji by to mél byt pocit, ze jediné vitézstvi
na urcité urovni vysledku mé muze uspokoijit.

VétSina nasich her je zalozena na soupefeni mezi jednotlivymi hraci, ktefi spolu
vtu dobu trénuji. Na nékterych kuzelnach je moznost tréninku az 8 hracul

najednou.
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Motivaéni hry - pfiklady

» soutéze dvojic na jeden hod, na uréeny pocet hodu (3, 5, 10), nebo pocet 7, 8, 9
kuzelek z 10 hodu

» “sokolska” - zde se hodnoti kazdy hod podle téchto kritérii: vSe = 14
bodu

predni roh = 10 bodu

dama + sedlak = 3 body

jakakoliv kuzelka samostatné = 1 bod

» “okénka” - kazdy hrac si pfed zaCatkem soutéze nakresli 4 okénka, do kterych si
bude zapisovat poCet porazenych kuzelek jednim hodem, cilem je co nejvySSi
Ctyfmistné Cislo (napf. 9357, 4287 atd.)

Tato hra ma dvé varianty - hra€ si zapisuje poCet porazenych kuzZelek do
jakéhokoliv okénka
-hrac si jesté pred odehranim zvoli okénko do

kterého si svlj hod zapiSe

* “honér” - kazdy hra¢ ma celkem 100 bodu, které se mu postupné odecitaji podle
urcité bonifikace. Pfi 100 bodech ma kazdy narok na 3 hody, jakmile ma jeden
z hra€d méné nez 50 bodl maiji vSichni pouze 2 hody a pod 25 bodl maiji uz jen
1 hod. Vyhrava hrac, ktery se dostane do zaporného disla. Tato hra ma razny

pocet kol podle toho, jestli ji hraji zacate€nici nebo vyspéli hradi.

Bonifikace: predni roh = 20 bodu
kral = 50 bodu
vSe = 36 bodu

roh a kral = 70 bod{
roh a kral = 70 bodu
2 damy = 4 body

“vénec” (stoji kral) = 30 bodu
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“‘osmicka” (jakakoliv osmicka) = 24 bodl
zasah s pfednim rohem = pocet padlych kuzelek x 2
zasah 5 a vice kuzelek bez pfednim rohem = poctu padlych kuzelek

» ‘“vajitko” - kazdy hra€¢ ma predepsanych 30 hodu v hodnoté porazenych kuzelek
1 az 9. Po kazdém hodu si hra¢ skrta jedno Cislo. Hra kon€i ve chvili, kdy ma
jeden z hracl vyskrtané celé hraci pole nebo po odehrani pfedem stanoveného
poctu hodl a vyhodnoti se jako nejlepsi ten, komu zlstalo nejméné Skrtnutych
Cisel.

Obr. 44 9

5. 2. Trénink do dorazky

Kazdy zaCateCnik by mél mit teoretické znalosti jak spravné jednotlivé
sestavy kuzelek, tzv. figury, zasahnout i znalosti mechanismu “padani jednotlivych
figur”. Mél by znat pojmy jako jsou napf. vedouci kuzelka; ulice tzv. natvrdo, lizana;
zasah na pull kuzelky, na Ctvrt kuzelky; zasah kuzelky s pfedpokladanym odrazem
kuzelky od mantinelu. U figur, které nelze shodit najednou by mél znat

vvvvvv

se mél umét rozhodnout, kdy riskovat tézky hod s malou pravdépodobnosti srazeni
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Vv s

figury.

Zvladnuti techniky hodu je predpokladem uspésné dorazky. Musi se ji tedy
ucit hned od zacatku a dasledné trvat na spravném technickém provedeni za vSech
okolnosti. Nutné je znat techniku hodu i teoreticky.

Kuzelky jsou naroc¢né i na psychiku. PfedevSim by se mél hra€ umét ovladat,
nemél by se dat ni¢im “vyvést z miry”. Mél by se umét soustfedit na kazdy hod.
Vyspéli zavodnici jsou schopni podle vlastnich pocitll analyzovat provedeny pohyb
a konzultace s trenérem upfesiuje pficinu eventualni chyby v technice hodu. Je
nutné, aby trenér zafazoval do tréninku i psychicky naro¢na cviceni.Trenér musi
tuto problematiku s hracem dobfe prodiskutovat, bez jeho spoluprace nelze
dosahnout vyraznéjsiho uspéchu.

Vedle béznych forem tréninku figur zafazujeme i modelové situace; napf.
zaCatek dorazky, tzv. prvni otevieni nebo konec dorazky ( bud pfedposledni hod
s dorazenim devitky nebo posledni hod s ur€enym poctem porazenych kuzelek na
vitézstvi ).

Napf. pfi tréninku do plnych hra¢ hraje bez vyraznéjsi chyby,ale je stale na
stfedu (chybné urCeni sméru hodu i kdyZ je hra€ presvédcen Ze mifi dobfe), tudiz
zaradime zacatek dorazky. Slovné upozornime hra¢e a nechame ho odehrat:

a) 1 hod ( otevieni )
b) 2 hody ( otevieni + feSeni figury )
c) nechame hrace odehrat celou jednu devitku a po té se vratime k plvodnimu

tréninku

Opakujeme nékolikrat za trénink. Cilem je ziskat pocit, ze:
a) po Spatné hie do plnych se Ize koncentrovat na dobré otevieni do dorazky

b) po dobrych plnych je dobré otevieni je naprosto bézna véc

Zavér dorazky situujeme v prabéhu tréninku celé dorazky &i figur zistava-li
stat hodova figura €i jedna kuzelka. Slovné upozornime, Ze je to pfedposledni hod a
kolik kuzelek je potfeba shodit poslednim hodem po srazeni figury na vitézstvi ( az
do extrému tj. 9 kuzelek podle vyspélosti hrace ). Zafazujeme nékolikrat za trénink.

Nezarazujeme feSime-li pfi tréninku technické problémy hodu.
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Tréninkova cviceni — priklady

a) Dorazka jako celek 15, 25, 50 hodu. U mladeze a zacateCnikl nezafazujeme
najednou vétsi poCet hodld. Naroné na koncentraci. Pfi ztraté koncentrace je

nutné trénink prerusit.

Vyhodnoceni:

- pocet bod

- poCet devitek na pét hodl (zaCatecnici)

- pocet devitek na tfi hody (zavodnici)

- pocCet devitek na 2 hody po 8 kuzelkach, cela devitka

- chybné hody - vyzadovat presnost i u zacateCnikl s dlirazem na predposledni
hod

b) Trénink spravného zasahu, bez dorazeni figury. NejvétSi pozornost vénujeme
figuram, které zUstavaji stat nejCastéji. Trénujeme vzdy obé strany a to nejméné
3x az 5x. Trénovat je vSak nutné vSechna mozna postaveni, znat teorii a védét

jak padaji kuzelky.

Vyhodnoceni:

- poCet zadsahu vedouci kuzelky (zaCatecnici)
- pocet zasahu spravné ulice

- poCet shozeni celé figury najednou

- poCet vyrazeni kuzelky, ktera figuru spojuje

- pocet chybnych hod

c) Dorazeni stejné figury vicekrat za sebou ( 2x az 5x ).
Vyhodnoceni:
- pocet hodl na dorazeni
- pocCet vyrazeni ( rozbiti ) figury

- poCet shozeni na hod
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d) Dorazeni stejné figury vlevo i vpravo. Jedna se hlavné o malé ulice. Mizeme i

urcit z které strany bude hrac zacinat.

Vyhodnoceni:
- poCet zasahl malych ulic
- poc¢et hodového shozeni

- poCet vyrazeni damy

e) Dorazka bez rohu - trénink po Spatném otevieni ( 15 az 20 hodu ). Toto cviceni
je pro hrace psychicky naro¢né, protoze zde chybi moznost rychlého dosazeni

celé devitky. Obdobou cvi€eni mize byt dorazka po odstranéni prostfednich
kuzelek.

Obr. 45 9

f) Otevieni + 2 hody - toto cviCeni se zafazuje predevsim :

- u zaCatec¢niku, kde jistota na jednotlivé kuzelky neni jesté tak dobra. Jednotlivé
kuzelky trénujeme samostatné,

- u vyspélych zavodnikl, kde simulujeme uspé&Snou dorazku, tj. devitka na 3 hody
a meéne.

Vyhodnoceni:

- pocet devitek na 3 hody a méné porovnavame s teoretickou moznosti (napf. 25
hodl = 8 devitek + 1 hod do plnych)
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Motivaéni hry - pfiklady

e “valeCna” - soutéz druzstev v dorazce na urcity pocet hodu: kapitan - 3 hody
ostatni - 2 hody

Vitézi druzstvo, které ma po odehrani urcitého poc¢tu hodl nejvice bodu.

* soutéz dvojic na jednu devitku
* soutéz dvojic na jednu kuzelku

» kdo shodi urcitou sestavu kuzelek (figuru)

* “domecky” - soutéz jednotlivcl, ktera se hraje na jedné draze, prohrava ten, kdo
ma nejdfive postaveny “domecek”, ktery se stavi podle nasledujicich pravidel:
- chybny hod - “Ujezd” - znamena postaveni jedné stény domecku = 1 Carka
- 3x zacina hrac do plnych = 1 ¢arka
- hrac je penalizovan Carkou i tehdy zanecha-li stat po svém hodu tzv. hodovou

figuru a nasledujici hrac ji skute€né 1 hodem porazi.

Je nutna znalost teorie techniky hodu na jednotlivé kuzelky.

5. 3. Trénink na jednotlivé kuzelky

Nejdfive se hraje na pfedni kuzelky, pozdéji i na zadni. Od pocatku je
dulezity trénink absolutniho soustfedéni na kazdy hod a soucasné jde o nacvik
pocitu jistoty. Pouziva se u zaCate¢nikl, kde neni vhodné zaradit trénink do v3ech
deviti kuzelek najednou. Optimalni je nejvySe pét kuzelek. U vSech cviCeni se

vyhodnocuje pocet zasahu.

a) Pét hodud na jednu kuzelku:
- stfed - postupné leva strana
- stfed - postupné prava strana

Vyhodnoceni: poCet zasahl na jednotlivé kuzelky
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b) Pét hodu: kral
leva dama, prava dama

levy sedlak, pravy sedlak

c) Pét hodu stfidavé: kral
pravy sedlak

leva dama atd.

d) Jeden hod na kazdou kuzZelku: po obvodu, kral se hraje posledni
Vyhodnoceni: po€et zasahu
- koleCko doleva a kral
- koleCko doprava a kral
Pro zacCateCniky je toto cviCeni vhodné jako zpestieni tréninku, dale i pro moznou

soutézivost (soucast her), zavodni trénink.

e) Dva zasahy za sebou jedné kuzelky a potom zména.

Vyhodnoceni: po€et hodl na v8ech devét kuzelek

- stfed postupné leva strana

stfed postupné prava strana

- stfed - koleCko doprava

- stfed - damy - sedl&ci

- stfed - dama - opacny sedlak
Cvi€eni jsou urCené pro vyspélé zavodniky a vrcholové sportovce. Podle osobniho
temperamentu je mozné zaradit i vice zasahu na jednu kuzelku (3az 4), hraje se uz

jen na pét kuzelek.

f) Nasazovani strany.

Musime si nejdfive zvolit stranu, kterou budeme trénovat jako prvni:

- jistéjSi strana, kde mam lepSi pocit postoje a mam l|épe zvladnutou techniku
(zaCatecnici)

- horsi strana vyzaduje vétSi naroCnost na techniku, je mozné zaradit vétSi pocet
hodu

- horsi - lepSi - horsi (vyspéli zavodnici)
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Totéz se hraje i u jednotlivych kuzZelek, kde nejistou kuzelku hraji Castéji,
mohu s ni zaCinat pokud pfedchazela hra do plnych, a koncit ¢i opakované vkladat.

Vzdy i pfi hrach a soutézich je nutné dodrzovat spravnou techniku hodu a
soustifedéni na hru. ( V okamziku hodu jsem mimo svét ostatnich, bavicich se,
muze mé uspokoijit jen dobry zasah a to pokazdé, pod jakymkoliv tlakem. Nervozita
nepfipada v uvahu, v repertoaru mam pouze vitézstvi. )

Jednotlivé zpUsoby tréninku dorazky lze kombinovat. Je to i vyhodnéjsi,

protoze se zde jedna o narocnou ¢innost a dlouhodobé soustfedéni.

Napf.:
* nacvik techniky hodu + soutéz v dorazce
+ soutéz na jednotlivé kuzelky
» figury, jednotlivé kuzelky + dorazka s uréenym poctem hod

trénink otvirani + 2 hody na jednotlivé kuzelky atd.

Dulezita je uzka spoluprace trenéra s hracem, odhad trenéra kam az je
mozno psychicky tlak na hrace vystupnovat. Podminkou je vzdy spravna technika
hodu.

V souCasné dobé je u mladezZe nejvice pouzivany tento systematicky test

s celkovym podétem 120 hodu. (Tabulka 3)
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Tabulka 3:

SYSTEMATICKY TEST - 120 HODU

JMENO: ..o

Cislovani kuzelek:

10 hodd “sokolska"”
- kuzelky 1,2,3,4,6

-stfidavé leva, prava ulice

- kazda kuzelka = 1 bod

- spravny hod =ulice s rohem
i bez rohu

- limit: 30 bod

10 hodu do plnych

- stfidaveé leva, prava ulice

- kazda kuzelka 1 bod

- spravny hod - ulice pouze
s rohem, tzn. ze musi
padnout 1-2, 1-3

- limit: 45 bod(

20 hodud do malé ulice

- hraje se do deviti kuZelek

- 10 leva, 10 prava ulice

- spravny hod - koule musi jit
mezi 2-4, nebo 3-6

- limit: 60 bodt

20 hodu do dorazky
- vzdy po druhém hodu se

postavi vSech deveét kuzelek
- pocitaji se jen porazené
kuzelky
- limit: 70 bod

LIMIT CELKEM: 410

Soucet na draze:

6. Ro€ni tréninkovy cyklus
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Roéni tréninkovy cyklus povazujeme za zaklad dlouhodobého tréninkového
procesu. Planujeme-li napf. Ctyflety olympijsky makrocyklus, musime jej
charakterizovat tak, aby kazdy roCni cyklus mél své cile a ukoly, které na sebe
navzajem navazuji a zajistuji plynuly rast vykonnosti sportovce. Navaznost cyklu
vyZaduje, aby zatizeni v jednotlivych letech narlstalo, a tim byla i droven
trénovanosti a vykonnosti sportovce na konci kazdého ro¢niho cyklu vyssi nez na
jeho zacatku.

Kazdy z ro€nich cyklu je samostatny s tim, Ze jeho zakladni parametry jsou
pfedem stanoveny souhrnnym planem cCtyfleté pfipravy.

Ro¢ni tréninkovy cyklus FeSi rozhodujici ukoly dlouhodobého ristu vykonnosti
sportovcl a druzstev. Z tohoto zaméru vyplyva i ¢lenéni na jednotliva obdobi:

pfipravné, hlavnia pfechodné. Kazdé z téchto obdobi ma zvlastni ukoly.

Pripravné obdobi

Mg viriv s

¢innost je zaméfena na vytvareni Sirokych, vSestrannych zakladl sportovni
vykonnosti. Vhodné volenym tréninkovym zatiZzenim se rozvijeji prislusné funkéni
systémy organismu. Tim se vytvareji zakladni predpoklady pro dalSi rust

trénovanosti sportovce.

Hlavni (zavodni) obdobi

V tomto obdobi prokazuje sportovec nebo druzstvo svou vykonnost
v soutézich. Hlavni obdobi trva v jednotlivych sportovnich obdobich rizné dlouho.
V kuzelkarském sportu to obvykle byva od poloviny zafi do poloviny prosince a od
poloviny ledna do poloviny dubna, kdy koncCi dlouhodobé soutéZe. Nasledné
pokracuji jednorazové soutéze jednotlivcl, popfipadé MS. Rozhodujici ovSem je,
aby sportovec a druzstvo byli pfipraveni podavat nejvySSi vykony v obdobi

Predpokladem uspéchu je ziskani sportovni formy, jeji stabilizace a udrzeni

pro potfebnou dobu.
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V tomto obdobi pfevazuje kvalita nad kvantitou a specialni cviceni nad
vSeobecnymi, proto se také cCasto pouziva zavodnich cviCeni jako hlavniho

prostfedku tréninku.

Prechodné obdobi

V tomto obdobi je dana sportovci pfilezitost k odpocinku, k regeneraci sil po

namahavém, fyzicky a psychicky vyCerpavajicim soutéznim zatizenim. Kromé toho
se v tomto obdobi maji vytvaret i pfedpoklady pro uspésny nasledujici rocni cyklus.
Tyto dva hlavni ukoly ur€uji napln tréninku.

Celkové zatiZeni se snizuje, predevSim v objemu a frekvenci tréninku, ale i
v intenzité. Obsah tréninku by se mél lisit od zavodni sportovni Cinnosti a mél by
vyhovovat zajmim sportovce. Tim se vyznamné napomaha celkové relaxaci.

Pfechodné obdobi ma byt optimalné dlouhé, aby se sportovec mohl
dostate¢né kvalitné zotavit. Nema se vSak zbyte¢né a bezdivodné prodluzovat.

Z praxe vyplyva, Ze optimalni je doba 3 - 4 tydnd. (M. Choutka, J. Dovalil. 1991)

6. 1. Vycvikové tabory

Hlavni vyznam vycvikovych tabord je v moznostech vytvofeni optimalnich
tréninkovych podminek. Dale umoznuji pusobit na celkovy rezim zivota zavodnika
ve smyslu nejefektivnéjSiho vyuziti plsobeni sportovniho tréninku. Zaruduji
optimalni pomér zatizeni a odpocinku a jejich pomeér i rozloZeni v Case, pravidelné a
kvalitni stravovani, organizaci a vyuziti volného ¢asu apod. Trenér ma svéfence pod
kontrolou prabézné dil¢i dobu i mimo vlastni trénink a ma moznost vychovné i
vycvikové hlubsiho plUsobeni.

Aby vycvikové tabory plnily plné své poslani je zapotfebi, aby se staly
nedilnou soucasti ro¢niho tréninkového cyklu a tvofily v ném urcitou pravidelnou sit.
Dulezita je dikladna pfiprava a vybér mista jak po strance zakladnich podminek
(ubytovani, stravovani, sprchy, teplo), tak i podminek specialnich (kuzelna

s nejméné cCtyfmi drahami, télocviCna, hfisté apod.). Nesmime zapomenout na
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dokonalé zajisténi provozu vycvikového tabora nejlépe dvéma trenéry (kuzelna),
nejméné jeden trenér (t€locvicna), Iékafem a je-li mozné tak i masérem. Zpusob
vedeni zejména dalSich vycvikovych taboru by mél pocitat s dostateCnym ¢asem na

osobni volno, moznost soukromi i urcitého kulturniho vyuziti.

Priklad vycvikového tabora:

Sobota: pfijezd, zahajeni

vecer - sportovni hry (rozcvi¢eni, basketbal bez driblingu)

kompenzacni cviCeni

Nedéle: dopoledne - kuzelna (odstrafiovani chyb v technice, cca 80 hodu)
- télocvi¢na (kruhovy trénink s hudbou, 30 sec. cvi¢eni - 30 sec.

pauza, 4 - 5 sérii)

odpoledne - kuzelna (napf. 6 drah, nacvik dorazky, kazda draha jina figura,
cca 150 hodu)
- télocvi¢na (rozcvi€eni, volejbal pouze se spodnim podanim)
Spodni podani z hlediska kuzZelek je vhodné pro nacvik pohybu ruky, jelikoz
je tento pohyb shodny. Je velice nutné zafazovat kompenzaéni cvieni v prabéhu

celého vycvikového tabora.

Pondéli: dopoledne - kuzZelna (odstrafiovani chyb v technice, cca 100 hod)

- télocvi¢na (aerobic s hudbou, nohejbal, pfehazovana)

odpoledne - kuzelna (systematicky trénink, cca 120 hodu)
- télocvicna (rozcviceni, preskoky pres Svihadlo 1 min., zkouSka
na Cooper(Qv test - béh 12 min.)
kompenzacni cviceni
Utery: osobni volno, odpoginkovy den; veger — lehky trénink

kompenzacni cviceni
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Stfeda: dopoledne - kuzelna (simulace svétového poharu tzv. pavouk)
- télocvi¢na (stfelba na koS, spodni podani do ¢tverce, Svihadlo 1

min., Cooperuv test - zavod)

odpoledne -rehabilitace

vecer - kuzelna (hra smiSenych dvojic o ceny, celkem hodu za cely den
cca 160 - 240 hodu)

kompenzacni cvieni

Ctvrtek: dopoledne - kuzelna (systematicky trénink, soutéze, cca 120 hodu)

- télocvi¢na (kruhovy trénink s pétiminutovym intervalem)

odpoledne - kuzelna (soutéze ve smiSenych dvojicich na 80 hodU, cca 240
- 260 hodu)

kompenzacni cvieni
Patek: dopoledne - mezistatni utkani

kompenzacni cvieni

odpoledne - zhodnoceni, zakonc€eni, odjezd
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8. Testovani zakladni motorické vykonnosti

Nedilnou soucasti tréninku jsou také informace o urovni motorické vykonnosti
a zakladnich charakteristikach télesného rozvoje svéfencl. Tomuto ucelu slouzi
nejriznéjSi motorické testy a mérfeni, jejichz vybér je €asto poznamenan jistou
“Zivelnosti”.

Zakladnim vychodiskem pro vybér motorickych testl je celkové zaméreni a
ucel testové baterie. Je urCena pro posouzeni, diagnostiku a zobrazovani urovné
zakladni motorické vykonnosti a télesného stavu Skolni populace déti a mladeze ve
véku od 6 do 20 rokd. Jednotlivé testy slouzi jako indikatory (ukazatele)
k jednoduchému terénnimu posouzeni rozvoje tzv. zakladnich  pohybovych
schopnosti a k jejich normativnimu hodnoceni s ohledem na urcité populacni
skupiny.

Jako teoreticka vychodiska pro vybér testl a sestavovani celé testové baterie
poslouzily obecné pfijimané principy znamé z teorie méfeni a testovani. V souladu
s nimi a s ohledem na moznosti praktické realizace byly vymezeny nasledujici

pozadavky (kritéria) pro vybér testu:

- jednotlivym zpUsobem postihnout Uroven a profil motorické vykonnosti s ohledem
na zakladni pohybové schopnosti, pfevazné kondi¢niho typu (rychlostni, silové,
vytrvalostni a pohyblivostni), a to se zfetelem na pfirozené a nejCastéji uzivané

motorické projevy (rychly béh, skok, pfekonavani odporu a déletrvajici lokomoce)

- zvolit testy odpovidajici zakladnim pozadavkim standardizace (dostate¢né validni,
prijatelné spolehlivé a objektivni) a umoznuji jak individualni, tak i skupinové

testovani
- uplatnit zasady unifikace (spole€ného a jednotného zakladu nékolika testl, které

jsou shodné u vSech populacnich skupin a jsou zaroven soucasti jinych testovych

baterii jak domacich, tak i zahrani¢nich),
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- vyuzit dosavadni zkuSenosti s testovanim motorické vykonnosti u nas i v jinych
zemich a za zaklad vybrat testy, které se ve stejné nebo podobné formé (varianté)

objevuji ve vétsiné testovych baterii

- umoznit jednoduché a dostateCné citlivé kvantitativni i kvalitativni hodnoceni

vysledku

- brat vuvahu Casové, materialni a personalni moznosti pfi realizaci vlastniho

testovani.

Uvedené polozky daly zaklad Ctyf polozkové heterogenni testové baterii,
kterou dopliuji zakladni ukazatelé télesné stavby - télesna vyska, hmotnost a
mnozstvi podkozniho tuku.

VétSinu testd je mozno provadét ve standardnich podminkach krytého
prostoru (haly, télocviény), a tedy v prubéhu celého roku. V kuzelkach u vrcholovych
sportovcl by se jednalo o provadéni testl zhruba jednou az dvakrat ro€né a to na
letnich (svazem organizovanych) soustfedénich. Cela testova baterie je
proveditelna ve dvou cvi€ebnich jednotkach, ¢asové naroky jsou odvislé na poctu
jedincu ve skupiné a organizacnim zaijisténi celé akce.

Pfrehled vybranych motorickych testl spolu s jejich stru€nou charakteristikou
a zakladnimi somatickymi ukazateli uvadi nasledujici tabulka. (R. Kovar, K.
Mékota, J. Chytrackova, M. Kohoutek. 1993)
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Prehled motorickych testll a somatickych méfeni

Tabulka 4: A. Spole¢ny zaklad pro vSechny vékové kategorie

Oznaceni a|Pohybovy ukol (zadani) |Oblast schopnosti |Hodnoceni
nazev testu vysledku
(méfeni) (pfesnost méfeni)
T Dosahnout skokem | Dynamicka vybusné |Vzdalenost v cm
Skok  daleky|z mista odrazem snozmo |silova schopnost (1 cm)
Z mista co nejdelSi vzdalenost
T2 Provést maximalni pocet|Dynamicka Pocet opakovani
Leh - sed opakovanych zmén poloh | vytrvalostné silova|( 1 cvik)

z lehu do sedu a zpét za|schopnost

dobu 60 s
T3 (a) Ubé&hnout za dobu 12 |Dlouhodoba Vzdalenost vm
Béh po dobu|min. co nejdelSi | bézecka (10 m)
12 min vzdalenost vytrvalostni

schopnost i}

T3 (b) Ubéhnout zadanou | Dlouhodoba Cas vmin (0,5
Vicestupniovy |rychlosti co  nejdelSi|bézecka min)
vytrvalostni vzdalenost vytrvalostni
Clunkovy béh schopnost

Poznamka: testy T3 (a) a T3 (b) jsou alternativni, dle mistnich podminek a volby se

provadi jen jeden z nich.

Tabulka 5: B. Volitelny test dle véku x/:
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Oznadeni a

nazev testu

Pohybovy ukol (zadani)

Oblast schonosti

Hodnoceni

vysledku

(méreni) (pfesnost méreni)
T4 (a) Pfekonat béhem vzdalenost|BézZecka Casvs(0,1s)
Clunkovy 4x10 m predepsanym | rychlostni

béh zpusobem v nejkratSim ¢asem | schopnost

T4 (b) Provést maximalni pocet | Dynamicka Pocet opakovani
Shyby, opakovanych shybu vytrvalostné

chlapci silova schopnost v

T4 (b) Vydrzet ve shybu po dobu co|Staticka Casvs(1s)
Vydrz ve [ nejdelsi vytrvalostné

shybu, divky silova schopnost

Tabulka 6: C. Somaticka méreni (vSechny vékové kategorie)

OznaCeni a nazev|Pohybovy Oblast Hodnoceni  vysledku
testu (méreni) ukol (zadani) schopnosti | (pfesnost méreni)

Télesna hmotnost

S1 Standardni postup Délka v cm (0,5 cm)
Télesna vyska
S2 Standardni postup Hmotnost v kg (0,1 kg)

S3
Podkozni tuk

Tloustka tfi koznich

fas

Soucet tfi koznich fas
(0,5 mm)

Popis a zplisob provedeni testu

Skok daleky z mista odrazem snozmo -T1

Charakteristika:

66




Test dynamické, vybusné (explozivné) silové schopnosti dolnich koncetin.

Zafizeni:

Rovna, pevna plocha (zinénka, plstény nebo gumovy pas, doskocCisté na hfisté),
méfici pasmo.

Provedeni:

Ze stoje mirné rozkro¢ného tésné pred odrazovou Carou (chodidla rovnobézné,
priblizné v Sifi ramen) provede testovana osoba podiep a predklon, zapazi a
odrazem snozmo se souCasnym Svihem pazi vpfed skonCi co nejdale. Pfipravné
pohyby paZi a trupu jsou dovoleny, neni vSak povoleno poskoceni pfed odrazem.
Provadéji se tfi pokusy.

Obr. 46

Hodnoceni a zaznam:
Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamenava se nejlepSi ze ftfi

pokusl. Pfesnost zaznamu 1 cm.

Pokyny a pravidla:

* Pohybovy ukol vysvétlime popf. pfedvedeme

» Odraz se provadi zrovné, pevné a neuklouzané plochy, neni dovolena opora
(napf. o pevny okraj doskocCisté) ani pouziti treter. Doskok je do piskovisté, na
Zinénku nebo plstény pas, které je tfeba zajistit pfed posouvanim. Je nutné dbat
na to, aby odrazova i dopadova plocha byla zhruba na stejné urovni

» MEeéfFi se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu (tyka

se i dotyku podloZky jinou Casti téla nez chodidel).
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Leh - sed opakované - T2

Charakteristika:
Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfiSniho svalstva a

bedrokyclostehennich flexoru.

Zarizeni:

Plstény pas, koberec nebo tuha gymnasticka zinénka, stopky

Provedeni:

Testovana osoba zaujme zakladni polohu leh na zadech pokrémo, paze skrcit
vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou
pokr€eny v kolenou v uhlu 90 stuprid, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20 - 30 cm,
u zemé je fixuje pomocnik. Na povel provadi testovana osoba co nejrychleji
opakované sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh(zada hibety rukou
se dotknou podlozky) s cilem dosahnout max. pocet cykli za dobu 60 s.

Obr. 47

Hodnoceni a zaznam:

Hodnoti se a zaznamenava se pocet Uplnych a spravné provedenych cyklu za dobu
1 minuty (jeden cyklus = pfechod z lehu do sedu a zpét do lehu). Pokud testovana
osoba nevydrzi cviCit celou jednu minutu, zaznamena se pocet cviku za dobu, po

kterou cviCit vydrzela (pferuseni cvieni je pfistupné).

Pokyny a pravidla:
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» Test se provadi jen jednou. Po vykladu a ukazce si testovana osoba vyzkousSi
spravné provedeni (v pomalém tempu provede dva kompletni cviky).

» Po celou dobu cvi€eni je tfeba dodrzet uhel pokr&eni v kolenou 90 stuprili, paty
na podlozce, ruce v tyl, prsty sepnuté, v zakladni poloze hlava, prsty a lokty na
podloZce, v sedu dotek kolen lokty (kontroluje pomocnik).

* Neni dovoleno odrazeni pomoci loktd, hrudni ¢asti patefe a zad od podlozky.

» Pohyb je tfeba provadét plynule a bez prestavek po celou dobu jedné minuty,
pauza (jedna i vice) v dusledku unavy je vS8ak mozna.

» Skupinovym testovanim ve dvojicich Ize sou¢asné testovat nékolik osob, pocet
spravné provedenych cvikll pocita necvi€ici. Testujicimu se doporucuje hlasit

prubézné €as po 15 sekundach.

Béh po dobu 12 minut - T3
(alternativa a - mozno zaméfit za alternativu b - vicestupfiovy vytrvalostni ¢lunkovy
béh)

Charakteristika:
Test dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti. Ma celostatni a obecny
charakter, zfyziologického hlediska indikuje pfedevSim tzv. aerobni moznosti

organismu.

Zarizeni:

Atleticka draha, startovni Cisla, stopky, startovni pistole (pistalka), méfici pasmo.

Provedeni:
Bézi se po atletické draze, startuje se zvysokého postoje, podle béznych
atletickych zvyklosti. Ukolem je ub&hnout v pozadované dob& co nejdelsi drahu.

Béh Ize stfidat s chlzi (pokud testovana osoba neni schopna béhu).

Hodnoceni a zaznam:
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Méfi se délka ub&hnuté vzdalenosti v metrech (m). Pfesnost zaznamu 10 m (tato

vzdalenost se doméfi v ramci oznaceného 50 metrového useku).

Pokyny a pravidla:

* DoporuCuje se pridélit testovanym startovni Cisla a zaznamenavat u kazdého
poCet ubéhnutych kol.

» Je tfeba presné zméfit délku drahy (jednoho kola) a vymezit na ni useky po 50
metrech.

* Pribézné se hlasi ¢as béhu, po ukonéeni béhu zlstanou vSichni testovani na
mistech a vyCkaji na zméfeni vzdalenosti.

* S ohledem na fyzické naroky je zadouci pfiblizné 2 hodiny pfed testem nejist,
neprovadét test fyzicky naro¢né Ccinnosti, v extrémnich teplotnich ¢&i jinych
podminkach, nebo pokud se testovana osoba neciti dobre.

» Predpokladem pro provadéni tohoto testu je dobry zdravotni stav, predevsSim
s ohledem na obéhovy dychaci systém a eventualné poruchy hybnosti dolnich
koncetin

» V pfipadé, Ze se v prlbéhu testu objevi urcCité obtize (zavrat, bolest na prsou,
silna unava, slabost, snizena smyslova kontrola nebo jakykoliv jiny bolestivy

nebo nezvykly uraz), je zadouci test ihned prerusit.

Vicestupnovy - vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m - T3

(alternativa b - mozno zaménit za alternativu a - béh po dobu 12 min)

Charakteristika:

Test dlouhodobé bézZecké vytrvalostni schopnosti. Ma celostatni a obecny
charakter, zfyziologického hlediska je v uzké vazbé& na tzv. maximalni aerobni
vykon a ukazatele maximalni spotfeby kysliku (VO2 max.).

Zafizeni:

BéZecka draha a prostor s moznosti vyznacit a realizovat béh “od ¢ary k ¢are” ve
vzdalenosti 20 metrtu. Kazetovy magnetofon s hlasitou reprodukci a magnetofonova
paska s nahranym programem, ru¢ni stopky a tabulka pro eventualni korekci délky

drahy.
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Provedeni:

Testovana osoba opakované béha vzdalenost 20m “od Cary k cafe” podle
vymezeného <&asového signalu, ktery je produkovan z magnetofonu. Cilem
testované osoby je udrzet na draze 20 m postupné se zvySujici rychlost béhu po
dobu co nejdelSi, pficemz na kazdy zvukovy signal je nutné dosahnout jednu
z hrani¢nich €ar dvacetimetrové vzdalenosti. Test konci, jestlize testovany neni
schopen dvakrat po sobé dosahnout ¢aru v daném cCasovém limitu, pfiCemz je
povolen maximalni rozdil dvou krokd. Magnetofonovy zaznam obsahuje mimo
signal pro dosazeni ¢ary také pribéznou informaci o dobé trvani testu.

Obr. 48

Hodnoceni a zaznam:
Testovana osoba kon¢i, jestlize neni schopna dvakrat po sobé& dosahnout ¢aru
v okamziku daného zvukového signalu. Registrovanym vysledkem je posledni

ohlasené Cislo stavu (stupné) ze zvukového zaznamu. Pfesnost zaznamu 0,5 s.

Pokyny a pravidla:

» Test je uréen predevsSim pro kryté prostory (hala, télocvicna), nevyluCuje v3ak
provadéni venku.

* S ohledem na fyzické naroky je Zadouci pfiblizné 2 hodiny pfed testem nejist,
neprovadét test po fyzicky naroéné cCinnosti, v extrémnich teplotnich ¢i jinych
podminkach, nebo pokud se testovana osoba neciti dobre.

» Predpokladem pro absolvovani testu je dobry zdravotni stav, pfedevSim
s ohledem na obé&hovy a dychaci systém a eventualni poruchy hybnosti dolnich

koncetin.
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» V pfipadé, Ze se v prlbéhu testu objevi urcCité obtize (zavrat, bolest na prsou,
silna unava, slabost, snizena smyslova kontrola nebo jakykoliv jiny bolestivy

nebo nezvykly ukaz), je zadouci test ihned pferusit.

Clunkovy béh 4 x 10 m - T4

(vybérovy test pro vékové kategorie od 6 do 14-15 roku)

Charakteristika:
Test béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z€asti také obratnostnich

dispozic.

Zafizeni:

Rovny terén. Dvé mety vysoké nejvyse 20 cm umisténé ve vzdalenosti 10 m os
sebe - Jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti. Prvni meta je umisténa na
startovni ¢are dlouhé nejméné 1 m. Pasmo, stopky, pomucka k vyznaceni startovni

Cary (kfida, lajnovacka).

Provedeni:

Testovana osoba zaujme postaveni tésné pred startovni Carou. Po povelech
“Pfipravte se - pozor - vpfed” vybiha k meté vzdalené 10 m. Tuto metu obéhne a
vraci se k prvni meté, kterou obéhne tak, aby probéhnuta draha mezi druhym a
tfetim usekem tvofila osmiCku. Na konci tfetiho useku jiz metu neobiha, pouze se ji
dotkne rukou a nejkratSi cestou se vraci do cile. Cilové mety se testovana osoba

povinné opét dotkne rukou.

Obr. 49

72



Hodnoceni a zaznam:
Hodnoti se celkovy Cas Ctyf prebéhl v sekundach (s) a zaznamenava se cas
lepSiho ze dvou pokusu. Stopky se zastavuji, jakmile se testovana osoba dotkne

rukou mety v cili. Pfesnost zaznamu 0,1 s.

Pokyny a pravidla:

» Kazda testovana osoba si probéhne volné celou drahu na zkousku.

« Povinné se provadéji dva pokusy (zaznamenava se vysledek lepSiho z nich).
Odpocinek mezi pokusy musi byt nejméné 5 min.

» Startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou povoleny.

» Pfi provadéni venku je podminkou pfiznivé poCasi (pfiméfena teplota, nesmi byt
velky vitr) a rovny suchy terén.

* Pro jednoho béZce je tfeba jednoho ¢asomérice, zkuseny Casoméfic muze mérit

soucasné dva bézce na prubéznych stopkach.

Opakované shyby - T4

(alternativa a - vybérovy test pro chlapce od 15 rok)

Charakteristika:
Test dynamické, vytrvalostné - silové schopnosti hornich koncetin a pletence

ramenniho.

Zarizeni:

Doskocna hrazda (priimér zerdi 2-4 cm).

Provedeni:

Ze svisu nadhmatem na dosko¢né hrazdé (uchop v Sifi ramen) se testovana osoba
opakované pfitahuje do shybu (brada nad Zerdi) a spousti zpét do zakladni polohy
(paze zcela napnuty). Cilem je provést maximalni pocCet shybu.

Obr. 50
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Hodnoceni a zaznam:
Zaznamenava se pocet ukonCenych a spravné provedenych shybl. Presnost

zaznamu 1 shyb.

Pokyny a pravidla:

» Test se provadi plynule a bez pferuSeni, neni povoleno vyuzivat pohyby (kmih,
pritrhy apod.).

* Nedokonale provedeny shyb se nezapocCitava. Test konCi, jestlize testovana
osoba prerusi plynuly pohyb na dvé a vice sekund, popfipadé dvakrat za sebou

se nepfitahne do poZadované polohy.

Vydrz ve shybu - T4
(alternativa b - vybérovy test pro divky od 15 roku)

Charakteristika: Test statické, vytrvalostné - silové schopnosti hornich koncetin a

pletence ramenniho.

Zarizeni:

Doskocna hrazda (primér zerdi 2 - 4 cm), stolicka, stopky).

Provedeni:
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Testovana osoba zaujme (pfipadné s dopomoci) zakladni polohu - shyb na hrazdé,
drzeni nadhmatem, brada nad Zerdi. V této poloze se snazi vydrzet co nejdelSi
dobu.

Obr. 51

Hodnoceni a zaznam:

Méfi se Cas vydrze v sekundach (s). Pfesnost zaznamu 1 s.

Pokyny a pravidla:

» Zakladni poloha se zaujima s dopomoci (s pouzitim stolicky apod.), nohy se
nesmeéji dotykat podlozky.

« Test kondi, klesne-li brada testované osobé pod urovné Zerdé.

Somaticka méreni

Télesna vySka - S1

Zarizeni:

Bud' antropometr nebo méfitko na sténu a trojuhelnik.

Provedeni a hodnoceni:
1. Méfena osoba stoji zpfima, paty u sebe, Spicky nohou mirné od sebe. Zpevnény
trup, mirny nadech. Hlava je v rovnovazné poloze, tj. horni okraj zvukovodl a

dolni okraj o€nice jsou v roviné (nezaklanét hlavu!). Méfici jehlou antropometru
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se pomoci jezdce lehce dotkneme temene hlavy. Stale kontrolujeme svislou
polohu antropometru. Toto méfeni umozrnuje odecitat na stupnici s pfesnosti 1
mm.

2. MéFitko upevnime v odpovidaji vySce na sténu, ktera neni opatfena podlahovou
listou. Méfena osoba stoji u stény, které se dotyka patami, hyzdémi a lopatkami.
Hlava je opét v rovhovazné poloze. Odecitame na méfitku pomoci trojuhelniku,

ktery se odvésnou lehce dotyka temene hlavy s presnosti 0,5 cm.

Normové hodnoty télesné vysky jsou vypracovany ve formé normogramu (viz

¢ast norem).

Télesna hmotnost - S2

Zarizeni:

Osobni pakova vaha s presnosti 0,1 kg.
Provedeni a hodnoceni:

DoporuCujeme se méfit v rannich Ci dopolednich hodinach v minimalnim odévu.

Méfime s presnosti 0,1 kg.

PodkoZzni tuk - S3

Charakteristika:

Asi polovina celkového tuku v téle Clovéka (tukové tkané) je uloZzena pod kizi. Na
mnoha mistech je mozné kizi zfasit a takto nadzvednutou kozni fasu zméfit.
Samotna klze nevykazuje velké rozdily v tloustce, avSak celé fasy muze byt podle
velikosti vrstvy podkozniho tuku na téle velmi rozdilna. Informace o mnozstvi
podkozniho tuku se povaZzuji z hlediska zdravotniho a zdatnostniho za velmi

dulezité.

Zarizeni:
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Kaliper (tlouskomér) harpendenského typu, tj. s konstantni silou pfitlacnych plosek,
ktera byly stanovena mezinarodni dohodou na 10 p na mm2 pfi velikosti plosky

nejméné 40 mm2.

Provedeni:

Palcem a ukazovakem pevné uchopime kozni fasu v misté, kde ma byt jeji tloustka
zméfena. Tahem se fasa oddéli od svalové vrstvy, ktera lezi pod ni. Dotykové
ploSky tloustkoméru umistime k vrcholu ohybu klze. Vzdalenost méficich ploch
kaliperu od prstl je prakticky asi 1 cm. Odecitame na stupni méfidla nejdéle 2 s od

okamziku, kdy za&ne pusobit. Méfime na standardnich mistech.

1. Kozni fasa nad trojhlavym svalem paznim (tricepsem):
- kozni fasu vytdhneme vzadu na volné visici pravé pazi, podélné v polovi¢ni
vzdalenosti od ramene k lokti

2. Kozni fasa pod dolnim uhlem lopatky (subscapularni):
-Kozni fasu vytahneme na zadech tésné pod dolnim uhlem pravé lopatky

3. Kozni fasa na pravém boku nad hfebenem kosti kyCelni (nad spinou):
- kozni fasu vytahneme 1 cm nad pfednim hfebenem kyCelnim a 2 cm smérem
k pupku .

Obr. 52

Hodnoceni:
Naméfené hodnoty zapisujeme v mm s presnosti 0,5 mm. Provedeme soucet 3
koznich fas. Zarazeni jedince odpovidajiciho véku a pohlavi vzhledem k Ceské

populaci stanovime podle tabulek.
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Priklad: u 15ti leté divky jsme naméfily tyto hodnoty:

Kozni fasa:
na pazi 10,0 mm
pod lopatkou 7,8 mm

nad hfebenem kycCelnim 13,8 mm

soucet 3 koznich fas 31,6 mm
Z tabulky zjistime, Ze soucet tfi koznich fas Cini 31,6 mm a spada tudiz do
pasma 19,6 - 35,5. Jedna se tedy o jedince, ktery ma s ohledem na Ceskou

populaci primérné mnozstvi podkozniho tuku.

Index télesné hmotnosti

Index télesné hmotnosti (obvykle oznaovan zkratkou BMI - z angl. Org.
‘Body Mass Index”) je dopliujicim ukazatelem, ktery dovoluje posoudit, do jaké
miry odpovida télesna hmotnost nadmérna, snizena &i v rozsahu populacniho
prumeéru.

Normové hodnoty indexu télesné hmotnosti jsou vypracovany ve formé
grafického normogramu ve véku od 3 do 22 rokd (muzi, zeny).

Kalkulace indexu télesné hmotnosti (BMI) vychazi z hodnot télesné vysky a

hmotnosti a je dana vztahem:

hmotnost (kg)
BMI =

télesna vyska 2 (m)

Pozn.: Hodnoty hmotnosti se dosazuji v kilogramech (kg) a télesné wvysky

v metrech (m).

Priklad: Télesna hmotnost 10letého chlapce je 37.5 kg, jeho télesna vyska je 144

cm. Dosazenim a vypoctem zjistime, Ze
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37,5 37,5
BMI = = = 18,1
1,44 x 1,44 2,07

Z procentilového normogramu zjistime, Zze hodnota BMI = 18,1 lezi ttméf na
rozhrani 75 procentilu, ktery oddéluje kategorii hmotnostné pramérnych a
nadprumérnych jedincl. Spolu s dalSim ukazatelem, jimz je mnozZstvi podkozniho
tuku, mizeme odvodit, zda vétsi télesna hmotnost je v tomto pfipadé prevazné
dusledkem vétSiho mnozZstvi tuku, nebo spiSe vétSi robusticitou kostry a vétSim

objemem svalové hmoty.

Organizace testovani a méreni

Provadéni a hodnoceni vétsiny testl je spojeno se spolupraci dalSich osob,
nejCastéjSi formou je proto skupinové testovani. Pro zajiSténi objektivity a
vérohodnosti vysledkll se doporucuje, aby testovani vedl odpovédny pracovnik,
ktery je dobfe obeznamen se zplsobem provadéni testd a seznamen testovych

vysledku. Stejné pozadavky plati pro méfreni somatickych znakda.

Doporuéuje se nasledujici postup:

a) predem pfipravit seznamy testovanych osob, zanést jejich jména do testovacich

protokoll a seznamit se ze zpusobem zaznamu vysledkd,
b) posoudit zdravotni stav a fyzickou zpUsobilost v§ech testovanych jedincd,
c) proveést rozcviCeni pred testovanim.
S ohledem na objektivitu vysledkl, je vhodné provadét testovani vzdy
v urCitém pevné stanoveném obdobi, napf. jarnim (kvéten) a podzimnim (Fijen).

Jako optimalni se jevi provadét testovani ve dvou cviCebnich jednotkach - nejprve

realizovat motorické testy, které se obvykle provadéji “uvniti” (v hale, télocvi¢né), a
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to v poradi, které je uvedeno v popisu testu (Testy 1 - 4), ve druhé pak vytrvalostni
lokomoci (“B&h po dobu 12 min” ev. “Clunkovy vytrvalostni b&h”).

Neni-li mozné z vaznych duvodl dodrzet poradi testu, je bezpodmineéné
nutné, aby v kazdém bloku byly testy s pfevazujicim vytrvalostnim zatizenim

provadény jako posledni.

Testy se provadéji v télocvicné (hale) nebo na hfisti pfi dodrZzeni zakladnich
objektivnich podminek (teplota 12-20°C, relativni bezvétfi, suchy a pevny terén,
neprsi atd.). Vytrvalostni béh se realizuje nejlépe na atletické draze. Zasadné je
tfeba pozadovat cviCebni ubor a vhodnou sportovni obuv. Vlastnimu testovani musi
predchazet rozcviCeni (10 - 15 minut), které vede odborny pracovnik. Nesmi
privodit unavu, ucCelem je pfipravit organismus na zvySenou fyzickou zatéz, a tak
predejit eventualnimu poranéni, ¢i poSkozeni zdravotniho stavu. Mélo by obsahovat
béh mirné intenzity (na zahfati) a dale uvolfiovaci a protahovaci cviCeni zamérena
predevSim na svalstvo a vazy hornich a dolnich koncetin, pletence ramenniho,
trupu a na svalstvo bfisni a bedrokycClostehenni.

Ziskané informace slouzi jak pro jednorazové, okamzité posouzeni
vykonnostni Urovné jedince, tak pro prubéznou kontrolu a sledovani vyvojovych
zmén Ci tendenci za delSi Casové obdobi (napf. i nékolik let).

Vhodnou formou evidence je zapis do listu skupinového nebo individualniho
zaznamu vysledkl testovani. Skupinovy zaznam je vhodny pro prvotni zaznam
vysledkl bezprostfedné pfi testovani. Individualni zaznam umozniuje navic
prevedeni testovych vysledkd na normové hodnoty. Ty jsou znazornény graficky a

vytvareji tzv. individualni testovy profil.

Normové hodnoceni vysledku testovani a méreni

Princip a charakteristika norem

Normou rozumime jisty predpis, standart Ci hodnotu, ktera umozrfiuje
individualni posouzeni a srovnani testovych vysledkd v ramci populaéni skupiny
daného pohlavi a véku. Slouzi k diagnostice motorické vykonnosti a télesného

stavu jedince, navic pusobi i jako motivacni Cinitel.
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Vypracované tabulky norem jak pro motorické testy, tak i somaticka méfeni
jsou zalozeny na formalnim, tzv. statistickém principu normality. Za “normalni” se
v tomto pfipadé povazuji jedinci pohybuijici se okolo populaéniho priméru, zatimco
vysledky vyrazné od pruméru vzdalené indikuji stav mimo béznou - “normalni” a
nejvice frekventovanou uroven.

Pokud jde o vlastni normové hodnoty v motorickych testech, jsou usporfadany
do tabulek a stanoveny zvlast pro chlapce a divky a vékové kategorie od 6 do 20
let. Vyjimkou je test “Clunkovy vytrvalostni b&h”, kde je horni hranice 15 rokd (pro
starSi vékové kategorie dosud postradame vysledky rozsahlejSiho populaéniho
Setfeni).

Tabulky testovych norem obsahuji dva typy hodnoceni:
Pétistupfiova norma dovoluje hodnotit jak kvantitativné (pomoci pétibodové

stupnice 1-5), tak i kvalitativné. Ma tyto hodnotici kategorie:

Vyrazné podprimérny (x-1,5saméné) ... 1 bod
Podpramérny (x-0,5saz1,5s) ........ 2 body
Primérny (x+-1s) 3 body
Nadpramérny (x+0,5saz15s) ... 4 body
Vyrazné nadprimérny (x+ 1,5savice) ... 5 bodu

Pozn. X = aritmeticky priimér, s = smérodatna odchylka

Desetistupfiovd norma vychazi ze stejného zakladu jako pFedchozi,
predstavuje v8ak hlavni oporu pro srovnani testovych vysledkd. Ma dostatecnou
citivost a dovoluje hodnotit nejen rozdily mezi riznymi jedinci, ale souc€asné i
vyvojové a jiné zmény kazdého svéfence za delSi Casové obdobi. Rozpéti této
stupnice je od 1 do 10-ti bodu, aritmeticky prdmér odpovida hodnoté 5,5 bodu,
pficemz zadny vykon nemuze byt ocenén 0 body.

Z rozdilu mezi testy s “nejlepSim” a “nejhorSim” vysledkem Ize pak posoudit
tzv. vyrovnanost (rovhomérny Ci nerovnomérny rozvoj jednotlivych pohybovych

schopnosti).

Uziti tabulek v praxi:
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a) zrozdilu data testovani (méfeni) a data narozeni urCime kalendarni vék
testované osoby; pro presnéjsi stanoveni je mozno pomoci tabulky v pfiloze urcit
vék desetinny,

b) podle pohlavi a véku vybereme pfislusnou bodovaci tabulku,
c) hodnoceny vykon (testovany vysledek) vyhledame v pfislusném sloupci tabulky
a na stejném fadku vlevo precteme pocet bodu a také slovné vyjadiené kvalitni

hodnoceni urovné dosazeného vykonu.

Tabulka 7: Normy motorické vykonnosti, 14 roku, divky.
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Tabulka 8: Normy motorické vykonnosti, 14 roku, chlapci.
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Tabulka 9: Soucet
tfi  koznich fas,
mnozstvi
podkozniho  tuku
(mm); chlapci,
divky
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Tabulka 10: Individualni testovy profil
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8. Zaveér

Jsem si védoma toho, Ze se mnohym “starym” praktikim a ostfilenym
hracum, ktefi se kuzelkam vénuji podstatné déle nez ja, bude ma prace zdat
zbyte€nou, protoze po desitky let fungovaly vSechny postupy pfedavané v podstaté
z otce na syna bez problémud a neni tedy ddvod néco ménit. Chceme-li se vSak
srovnavat se svétovou SpiCkou a této SpiCce konkurovat, musime se pfizplasobit
a pfijmout to nejlepsi z jejich metodiky. Ceska kuzelkafska Skola dala svétu nékolik
mistri svéta i svétovych rekordd a byla by Skoda Ipénim na starych konvencich jeji
poveést poskodit.

Ukol prace, ktery byl naznaden v Gvodu diplomové prace byl spinén tim, Ze

byl naznaéen tréninkovy systém v kuzelkarském sportu.
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