Abstrakt

Dobra uroven kondice je jednim z predpokladi pro dobry vykon ve sportu.
V kuzelkatském sportu je cilem po celou dobu hry na draze udrzet stejny styl hry. Pokud ma
hra¢ nizkou troven kondice, pak se rychleji vycCerpa a v pribéhu hry musi zménit styl, coz
neni zaddouci. A proto jsem svoji diplomovou praci zamétila na zjisténi irovné kondice hract
kuzelek, k tomu jsem pouZila diagnosticky systém pro hodnoceni Grovné zékladni motorické
vykonnosti a télesné zdatnosti s nazvem Unifittest (6-60) zahrnuje Ctyfi terénni motorické
testy a tfi zakladni somatické ukazatele. V praxi je pouzitelny v Sirokém vékovém rozmezi od
6 do 60 let, a to ve smyslu testové baterie nebo testového profilu. Jistou zvlaStnosti je
spole¢ny zéklad tii motorickych test pro vSechny vékové kategorie (skok daleky z mista, leh
—sed/60 s, jedna ze tii alternativ bézecké lokomoce: béh na 12 minut, vytrvalostni ¢lunkovy
béh na 20 metri nebo chize na dva kilometry) a jeden dalSi — volitelny test dle veku
(Clunkovy béh 4x10 metrti, shyby, event. vydrz ve shybu/zeny, hloubka piedklonu v sedu).
Somatometrie zahrnuje hodnoceni télesné vysky, hmotnosti a odhad télesného tuku z tidaji tii
koznich tas. Testovy systém je pln¢ standardizovany.

Kuzelkafi nejlépe dopadli vtestu T1 — skok daleky zmista, byly vyrazn¢ nad
pramérem populace, coz ukazuje na to, ze v tréninku kuzelek jsou dolni koncetiny hodné
zaté¢Zzovany. Naopak nejhorsi test byl pro kuzelkafe test somatického méfeni podkoZzniho
tuku, kde se métily 3 kozni fasy, vSechny na trupu. Ostatni testy byly v praméru, stejné jako u

testované populace.

Klicova slova: Kuzelky, Unifittest, motorickd vykonnost, t¢lesna zdatnost, motorické testy,

testova baterie a testovy profil, populacni normy a standardy.



ADSITAKE. ittt e e eeeeeeeens 1
ODSAN. ettt ee e traeereeeenn 2
L UWOM, ettt et et et ee et et ee et et et et et et et ee et ee et et eeeterer et et ee et eraeetarararananearane 3

2. Charakteristika pohybu v KuZelKACh. .....vviiceeiiiiiiiiiiiiiiieeieieieeeeeeeeeeeeeee e 4

DrZeni KOULC...oiiiiuiiiiiiiiiiiiiiiiiieee ettt 5

ROZDEN S KOUI . c..vviiiiieiiiieieeiiiieeeiee et 6

Provedeni NOAU...oiiiieeeeiiiiiiiiiiiiiiieee e 7

Zakladni somatické znaky nejsndze piistupné diagnostice jsou télesnd vyska, kterou métime
nejlépe pomoci nasténné stupnice a pravouhlého trojuhelniku s piesnosti 0.1 cm a télesna

hmotnost, kterou méfime na osobni pdkové vdze v minimalnim obledeni s piesnosti 0.1 kg.
Obé¢ hodnoty muzeme vyuzit ke stanoveni tzv. Body Mass Indexu (BMI). Méfeni podkozniho

tuku provadime pomoci kaliperu, méfime tloust’ku dvojité vrstvy kozni fasy a odpovidajici
podkozni tuk. Normy pro ¢eskou populaci uvadi Mékota a Kovait v manudlu k testové baterii

UNITHEST 600 .uuueiiiiiiiiiiiiiiiieeieiiiee ettt et eeee et eeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeenn, 13
4.2 73klady a metody rOZVOIE SIlV.uuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiiiiieeeee et 15
4.3 Zé4klady a metody rozvo]e VYIIVALOSt. . uuiiueieeiieeiiieeiieiiieieeieeieeeeeeeeeeee e 18
4.4 RYCHIOSE . eiiiiiiiiiiiieiiiiiii oottt ettt ettt eee e e e e e 21
4.5 Zaklady a metody rozvoje obratnosti 8 poOhybliVOSti.....eeeeeeeeeieiiiiiieeiiiiieeeiiiieeeeeeeeeens 21

Negativni jevy jako je piti alkoholickych napoju. koufeni a uzivani 1éka bez predpisu lékare
mohou podstatné snizit i¢inky regeneracnich procedur. Regeneracni procedury bychom méli

vyuzivat pravidelné a zafazovat je do celkového tréninkového procesu.....eeeeeeeeeennenenn....... 30

6.2 UKOIY..oooeeeeeeeeeeeeeeeeeeceeeec, SO 32
1.Ukolem je zjistit urovenl kondice u hrac¢u kuzelek. Urovenl kondice budu zji§t'ovat pomoci
standardizované testové baterie UNIFITTEST (6-60). ....uuuuuuuueeieieeeieieeeieeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeenaaaeaees 32

2.Dosazené vysledky kuzelkaia budu porovnavat vzhledem k béZzné populaci. jejichz

vysledky jsou prezentovany v manudlu pro UNIFITTEST (6-60). Po provedeni testovani budu

v zavéru prace interpretovat vysledky jak si stoji vzhledem k populaci kuzelkafi................... 32
7.1 Motorické testy — obecna charakteriStiKa.........cceuveeeieevveiiiiiiiieiieiiieieeeiieieeiiieeeeeiieeeeennns 33
PODIS ettt ettt e et ee e e e e e e i 39
ZATIZCN ittt ettt e ettt et e ettt e ettt eeeeeeeeeeeans 39
PrOVEAENI. ettt ettt ee e et e e e 39
IMICTCI .ottt ettt ettt e ettt e ettt ettt e eeeerarrtnnns 39
INSHUKCE ettt et eeeeeeeeeeaeens 39
P OPDIS ittt eeteaeeeeenn 40
)i VA 1 R T 40
PrOVEACNI. uueiiiitiiiieeiiee ettt ereeaeeeenn 40
IV LT EI. ettt ee ettt e e ettt e e e e tereareeeeens 40
INSEIUKCE. ettt eeaieaeeene 40
PODIS ettt ettt ettt ettt ee e et ee i trereeeeeeeeeees 41
ZATIZCN 1ottt et ettt eee ettt et ee i e e e eeeeeeeeerreeraiaee 41
PrOVEAENI. ittt eeeeeaeean 41




INSHUKCE. ettt e e e e e e eeeaeeens 41
P OPDIS ettt eeeaeeeeenn 41
AN VA 1 R T 42
PrOVEACNI. uueiiiietiiiieeiiie ettt areaaeaeenn 42
IV LT @I, oottt ettt et ettt e e e et reareeeeens 42
INSEIUKCE. ettt 42
PODIS ettt e ettt ettt eeeeeiei it ereeeeeeeeeees 43
ZATIZON 1ottt ettt e ettt ettt et eeiei e e e eeeeeeeeeereareaaee 43
PrOVEAENI. uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiee ettt ettt 43
B VYSICAKY oottt ee e ee i 48
0. DISKUSE . eiiiiiiiiiieeieie ettt e et e e e e e e e e i 49
1O, ZAVET . ettt e et reeeeeeeeeeeeeenn 54
1.Uvod

Pavod ,,hry v kuzelky saha az do starovéku a urcit jeji vznik je ukol nesnadny. Na
podkladé historickych pramenii méla jiz ve 14. stoleti hra v kuZelky charakter soutézni.
Soutéze se rychle vyvijely, ménily sviij charakter i formu a postupné se stavaly spole¢enskou
hrou. VSechny spolecenské hry se vyznacovaly tim, Ze v jednom sledu uskute¢nil hra¢ nékolik
malo hodi, Casto i1 jeden hod. Kvalitativni zména nastala v naSich zemich v obdobi, kdy

spolecenské hry v kuzZelky ptechdzely na bazi sportovni.

Postupné se zacaly uplatiiovat vice hodové discipliny hrané v jednom sledu. Nejprve

to bylo 50 hodi do pInych, pozdéji 100 hodi do plnych, az se discipliny ustalily na 100 a 200



hodt sdruzenych. Nové od letosniho soutézniho roku jsou discipliny 120 hodl sdruzenych

pro muze i Zeny.

Kuzelkatsky sport patii do kategorie individualnich sportl, kde je rozhodujici vykon
jednotlivce. Neni vSak chybou, zatadi-li se mezi kolektivni sporty. Vykony jednotlivel se pfi
kolektivnich soutézich dvojic a druzstev scitaji. Hernim tikolem je porazit kazdym hodem co

nejvetsi pocet kuzelek, v dordzce pak co nejmensim poctem hodi porazit vSechny kuzelky.
Ve své diplomové praci madm zjistit jakou uroven kondice maji hraci a hracky

kuZelek. Pro méfeni jsem pouzila standardizovanou baterii testl UNIFITTEST (6-60). Méteni

probéhlo za vydatné pomoci Kuzelkéiského svazu a FTVS.

2. Charakteristika pohvbu v kuzelkach

Hra¢ se postavi do zdkladniho postoje na zacatek ndhozové desky tak, aby volné
spusténa ruka, kterd ponese kouli, byla nad stfedem ndhozové desky. Touto rukou musi jit
voln¢ kyvat dopiedu a dozadu tak, aby se ruka pohybovala nad osou ndhozové desky — vedle
téla, vez vyboceni do strany. Nasleduje vykroceni levou nohou, prvni krok kratky, druhy
delsi, treti nejdelsi a ¢tvrty s pfinozenim, vSe provedeno po pfimce soubézné s osou ndhozové
desky. Hra¢ konci rozbéh na konci desky, Spicky bot nesmi presdhnout na drahu. Pokud kon¢i
rozb¢h pied nebo za koncem desky, je tieba zakladni postoj posunout o ptisluSnou vzdalenost

doptedu nebo dozadu.



V zékladnim postoji stoji hra¢ vzpiimené nebo mirné predklonén. Diva se pied sebe,
na stfed nahozové desky do mista, kam bude pokladat kouli, tj. asi 30 — 50 cm od konce
nahozové desky. Do tohoto mista se diva béhem celého rozb¢hu. Ve fazi nacviku hodu zde
musi vidét v teoretickém okamziku vypusténi koule svoji ruku. V pozdéjsi fazi, pfi nacviku
pii tfetim kroku, pfi kterém bude pozdéji vypoustét kouli, dosdhnul rukou na stfed ndhozové

desky. Pti ¢tvrtém kroku a nasledném pfinoZeni se hra¢ zastavuje a vzpiimuje.

S rozbéhem je tfeba sladit pohyb ruky, kterd je v zakladnim postoji mirn¢ pfedpazena
v ose drahy a mirn¢ pokréena. Dlan je srovnana tak, aby prostfednic¢ek ukazoval do kuzelek.
Pohyb ruky béhem rozbéhu je z popsaného mirného predpazeni do zapazeni (zaSvihu) a
opctovného piedpazeni, pii kterém je koule pokladdna na desku. Cely pohyb je v ose drahy,
bez vytaceni zapésti i lokte. Pravé rameno je béhem celého hodu nad stiedem desky. Nesmi
dochazet k rotaci ramene, zvIasté pii zaSvihu ruky nesmi rameno dozadu. Ramena musi byt

také béhem hodu stejné vysoko, dosdhnuti rukou na desku musi byt docileno pouze snizenim
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Drzeni koule

Béhem hodu provadi ruka s kouli jiz popsany, pomérné slozity pohyb. Proto je nutné

mit kouli v ruce usazenou piesn¢, aby se béhem hodu neuvoliiovala a nepohybovala.
Jsou dva zptsoby v drZeni koule, vychazeji z velikosti ruky hrace, zejména délky prsti.
1. ruka s kratkymi prsty (dorost a Zeny)
Protoze hra¢ neudrzi kouli v prstech, zasazuje ji vice do dlan¢ (viz obr. 1). Ruka je
béhem hodu v zépésti vice ohnuta, dlail tvofi spolu s prsty misku, ve které je koule

nesena.

2. ruka s delSimi prsty



hré¢, ktery dokaze s vhodné navlhéenymi prsty udrzet kouli v prstech, mize pouzit
tento zpiisob (obr. 2) takové drzeni koule dovoluje v pozd&j§Sim stadiu snaze
nacvicovat vyklapéni koule, tj. pouzivat pii hodu rotaci koule vpravo nebo vlevo. Pro
zacinajici kuzelkafe ale neni tento zplsob vhodny, protoze hra¢ jest¢ kouli plné
neovlada a pti hodu vznikd vétsi mnozstvi chyb.

obr.¢.1

obr.¢.2

Rozbéh s kouli
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dobfte. Zazité chyby se pak odstrainuji velice t€zko. Cely rozbéh je znazornén na kinogramu na

obr.3 a4.

V okamziku, kdy hra¢ ptechazi od rozbéhu bez koule k rozbéhu s kouli, vznika mnoho
chyb. Chyby vznikaji potizemi se zvladnutim 2,8 kg té¢zké koule, vétSinou tedy z nedostatku
sily v ruce. Je tfeba zdlraznit, aby se hra¢ soustiedil pievazné na polozeni koule, musi se
béhem celého rozbéhu divat do mista polozeni koule a tuto sem pokladat. Tedy ne naopak,
polozit kouli a sledovat jeji drahu. Tuto kontrolu pfi hodu samoziejmé také provadi, ale jiny
vysledek miize ovlivnit az pfisti hod. Proto je nutné zvykat hrace, aby pokladali kouli tam,
kam se divaji, tedy na stied desky. M¢li by také umét a je tieba je k tomu ucit — aby misto
polozeni koule dokazali zménit a to napravo i nalevo. Tato dovednost usnadni pozdéjsi

trénink a vedeni hrace pii utkani.

Chyby v poloZeni koule (mino stfed, daleko od konce ndhozové desky, velka rotace
koule) vznikaji vétSinou jiz diive v pritbé¢hu rozbehu, Spatnym uchopenim koule a zejména pii
zapazeni a pfi pocatku pohybu koule vpied. Zde musi trenér sledovat praci lokte a zapésti, kde
chyba vznika nejcastéji, dale ramena hrace, kde nesmi dochézet k rotaci.

obr.¢.3



obr.c.4

Provedeni hodu

Hra¢ si bere kouli ze zasobniku kouli. Nechytd vracejici se koule, dava pozor, aby
nebyl témito koulemi zranén. Na zacatku nahozové desky stoji uvolnéné, s kouli v ruce,
soustiedi se na provedeni hodu. Po odhozeni koule sleduje jeji smér a vycka na konci
nahozové desky na vysledek hodu a po té se otoci. Pti cesté zpét bere ze zdsobniku kouli a ma
dostatek Casu na provedeni rekapitulace hodu. Uvédomi si, jakych chyb se dopustil, uklidni se
a znovu se soustfedi. Kdyz se ¢innost nedafi nékolik hodd po sob¢, méa hrac dost ¢asu poradit

se s trenérem, nebo si chvilku odpocinout.

3. Zdatnost

Je nezbytnym piedpokladem pro spravnou funkci lidského organismu s optimalni

ucinnosti a hospodarnosti a je podminéna zejména fyziologickymi funkcemi organismu.

Vyvoj definic této kategorie lidského Zivota odrazi soucasné€ i1 kvalitativni zmény ve vyvoji

chépani a pojimani zdatnosti:

ptedpoklad optimalné€ reagovat na rtizné podnéty prostiedi

« souhrn pfedpokladli optimalné reagovat na naro¢nou pohybovou cinnost a vlivy

zevniho prostiedi

« totalni (celkova) zdatnost se slozkami =zdatnosti télesné, socialni, duSevni a

emociondlni (Shepard, 1985)
« ochranny prvek proti vnéjSimu stressu (Corbin a Pangrazzi, 1992)

« pfipravenost organismu konat praci bez specifikace o jakou "formu" prace se jedna
(tedy i dusevni prace), nebo jako zpiisobilost ¢lovéka vyrovnat se s vnéjSimi naroky,
resp.odoldvat aktualnim vliviim okoli. T¢lesna zdatnost je soucasti obecné zdatnosti.

(Bunc, 1995)



« télesna zdatnost = schopnost fesit dané ukoly s dostatkem energie a pohotove, bez
zjevné unavy a s dostatecnou rezervou pro piijemné straveni volného €asu (Singapur,

1990) (Kovat, 2001)

Soucasti obecné zdatnosti je tedy nespecificka potencidlni adaptace na pohybovou zatéz,
kterou nazyvame télesna zdatnost. Podle Bunce (1995) vyjadiuje stupeni rozvoje adaptacni
potencidl a v dasledku to pak znamend optimalizaci funkci organismu pfi feSeni vnéjSich
ukoll spojenych s pohybovym tkolem, zvladnuti vnéjSich pozadavkid na jedince s menSimi

Cvwr

srdecni frekvence).

Za zadouci je dnes povazovano zvysSeni télesné zdatnosti déti, mladeze 1 dospélych na
optimdlni Uroven, kterd by byla dostate¢nou prevenci civilizacnich chorob. Z tohoto diivodu
télesnd zdatnost v dneSnim pojeti neni chépana jako kategorie odrazejici vykon (tzv.
vykonoveé orientovand zdatnost), ale jako zdatnost ovliviiujici zdravotni stav a ptlisobici
preventivné na problémy spojené s hypokinézou (pohybovou necinnosti). Ve svétové i
domaci literatufe je uvaddéna pod pojmem zdravotné orientovana zdatnost (health-related
fitness),(Bunc, 1998). Takto pojatd télesna zdatnost vytvaii nezbytné piredpoklady pro

spravnou funkci lidského organismu, a tedy 1 pro dobrou pracovni vykonnost.

3.1 Komponenty a faktory zdravotné orientované zdatnosti:

Hodnoceni urovné zdravotné orientované zdatnosti (dale jen ZOZ) posuzujeme

predevsim pomoci téchto jejich jednotlivych komponent.
Dle Haskela a kol. (1985):
*  Aerobni zdatnost
*  Svalova zdatnost - maximalni svalova sila , svalova vytrvalost
» Flexibilita
»  Slozeni téla
Dle Boucharda a Sheparda (1994):

*  Morfologicka komponenta: relativni télesnd hmotnost, slozeni téla, rozloZeni

podkozniho tuku, hustota kosti



*  Svalovad komponenta: explosivni - vybus$na sila, maximalni sila
*  Vytrvalost
*  Motoricka komponenta: hbitost (obratnost), rovnovaha, koordinace , rychlost

* Kardiorespiracni komponenta: submaximalni pracovni kapacita, maximalni aerobni

kapacita, obehové funkce, ventilacni funkce, krevni tlak

*  Metabolicka komponenta: glukozova tolerance, citlivost na inzulin, krevni lipidy a

lipoproteiny, charakteristika oxidace substrat
Dle Bursové, (2001)

Funkcni faktory:

aerobni zdatnost

svalova zdatnost

* svalova rovnovaha a flexibilita (pohyblivost v zakl. kloubnich spojeni)

drzeni téla v zakl. posturalnich polohach a kvalita zakl. pohybovych stereotypt
Strukturalni faktory:

* télesna vyska,

t€lesna hmotnost,
* mnozstvi podkozniho tuku a aktivni t€lesné hmoty,
* mnozstvi cholesterolu...
Diagnostika a testovani komponent zdravotné orientované zdatnosti

Konstrukce testii a testovych baterii na posouzeni urovné zdravotné orientované
zdatnosti vychazi jednak z testi diagnostikujicich uroven zdatnosti vykonové orientované, ¢i
zdatnosti obecné. Na druhé stran€ ve shodé¢ s obsahem komponent ZOZ jsou dalSimi
diagnostickymi nastroji testy se vztahem ke zdravotnimu aspektu vykonnosti (hodnoceni

strukturalnich somatickych charakteristik).



Piivodni zdravotné orientovany test télesné zdatnosti je test AAHPERD (1980), dale
uved’'me Eurofit for Adults (1995), ktery vznikl na podnét Vyboru pro rozvoj sportu pii Radé
Evropy. Ceskou verzi tohoto testovaciho systému je testova baterie Unifittest 6-60 (Kovat,

M¢kota a kol., 1993).

Ve shod¢ s vySe uvedenymi komponentami nyni uvedu ZOZ, jejich strucnou

charakteristiku a konkrétni diagnostické nastroje:

3.2 Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost se synonymy aerobni, kardiovaskuldrni, nebo kardiorespiracni
vytrvalost je pilitfem zdravotné orientované zdatnosti. Sharkey (1984) ji definuje jako
schopnost pfijimat, transportovat a vyuzivat kyslik. Fyziologickym podkladem je zapojovani
“pomalych” svalovych vldken a uplatnéni oxidativniho zptisobu uspokojovani energetickych
narokll. Zéakladem je pfirozené rozvoj vytrvalostnich schopnosti a k diagnostice jsou

vyuzivany déletrvajici vytrvalostni lokomoce. (Dovalil, 2002)

Mezi testy vytrvalostnich schopnosti patii ekvivalentni testy, b¢h po dobu 12 min.,
chiize na vzdalenost 2 km. a vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20m., jenz jsou soucasti testové

baterie Unifittest (koeficient reliability 0,8).

K dispozici mame ftadu dalSich testli, zminme naptiklad test na cykloergometru
(soucast testové baterie Euroifittest), nebo Conconiho test, kontroverzni test urcujici hodnotu

anaerobniho prahu.

Ke kvalitativnimu posouzeni zmén v Grovni aerobni zdatnosti lze s Gspéchem také
pouzit kinetiky srdecni frekvence (SF) . Na principu vyhodnoceni dynamiky névratu hodnot
SF ke klidovym hodnotam po pfedchozi zatézi je konstruovan Ruffiertv test, Katch-McArdle
step-test a dal$i modifikace tzv. step-testd. UrCitou piedstavu, zejména o zménach urovné
aerobni zdatnosti, mize poskytnout longitudidlni sledovani hodnot klidové SF a SF na trovni

anaerobniho prahu.

K diagnostice Urovné aerobni vykonnosti (zdatnosti) jsou vyuZzivany i funkéni
zatézové zkousky v laboratornich podminkach, se stanovenim maximalni spotieby kysliku.
Tato vySetfeni jsou pomérné komplikovana, financné naro¢né a napt. Skolni praxi viceméné

nevyuzitelna.
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Problematickym aspektem vytrvalostnich testll, zejména globalni vytrvalosti je jejich
validita a reliabilita. BéZecké vykony velmi siln€ zavisi na motivaci, nemame vétSinou jistotu,
ze zjistujeme skutecné maximalni vytrvalostni vykon. Vyvstavaji otazky, zda se testovana
osoba Setii, ,,nebo si jen neumi rozvrhnout sily*. Podminky provadéni téchto testl nejsou
v praxi vétSinou dodrzeny v souladu s pozadavky standardizace, takze byvaji zatizeny

znacnou chybou. (Kohoutek, 1987). Otazkou je také dostupnost presnéjSich metod.

3.3 Svalova zdatnost

Silové schopnosti, které jsou podkladem svalové zdatnosti, délime na:

- statickou silu, tj. schopnost vyvinout maximalni silu pii izometrické kontrakci svalstva.

Z metodologického hlediska je tato schopnost nejsndze pristupnd méieni. Vysledkem
testu schopnosti statické sily je kvantitativni charakteristika na ekviintervalové stupnici (pocet
newtont). Motivace, viile apod. maji v této oblasti pomérn€ malou tlohu. Spolehlivost téchto
testll byva dobra az velmi dobra,nedoporucuje se ji zjiStovat jednoduchou metodou test-retest.

pfi méfeni je nezbytné uskutecnit radéji vice pokust. (Mckota, Blahus 1983)

Ptiklady testd: rucni dynamometrie, zddova dynamometrie, vydrz ve shybu

nadhmatem, vydrz v zéklonu v lehu

-dynamickou silu, tj. schopnost vyvijet silu pfi pfevaze izotonické kontrakce svalstva pii

maximalnim poctu opakovani.

Znacny pocet testli dynamické sily nema normalni rozdéleni ¢etnosti. (Mé€kota, Blahus
1983) Psychické vlivy, jako je motivace a vlile, mizou velmi vyrazné ovlivnit vysledek testu.
Spolehlivost testii dynamické sily je obvykle dobra. Unava znemoziiuje pokusy a méfeni

opakovat vicekrat v kratkém casovém intervalu.
Ptiklady testt: shyby nadhmatem, sed - leh opakované, kliky

- vybusnou (explozivni) silu, tj. schopnost vyvinout maximalni silu v minimalnim casovém

intervalu pfi prevladajici izotonické kontrakci.

Vysledky téchto testli do jisté miry zavisi na koordinaci a piedchozi zkuSenosti

testovanych osob. Spolehlivost je obvykle velmi dobra

Priklady testt: vertikalni vyskok, hod obouruc¢
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Pti diagnostice silovych schopnosti je potieba respektovat kvalitu ptistrojii a méticich
zafizeni, dodrZzovat ptredepsané polohy a piisné respektovat zptisoby vykonavani pohybového

ukolu (napft. thel pisobeni svalovych skupin).
Svalova rovnovaha a flexibilita

Pfedmétem diagnostiky v této oblasti je piredev§im fyziologicky rozsah jednotlivych
kloubnich spojeni a fyziologicky rozsah patete. Ze znalosti svalt s tendenci k ochabovani a
svalll s tendenci ke zkraceni miiZzeme vhodnymi prostfedky a metodami intervenovat ve sméru
dosazeni optimalniho fyziologického rozsahu. V praxi se setkdvame ponejvice s
hypomobilitou, jejiz korekce spociva v protazeni zkraceného (nejCastéji tonického) svalu a

nasledném posileni pfisluSného antagonisty (nejcastéji fazického). (Havlickova, 2002)

Hypermobilita v kloubnich spojich je méné casta (odhlédneme- li od hypermobility
zamérné stimulované z diivodu sportovni vykonnosti, napf. v moderni gymnastice). Moznost

korekce je v cilené¢ zaméfenych posilovacich cvicenich.

Svalova nerovnovaha mezi svaly fazickymi a tonickymi se nejvyraznéji projevuje
v oblasti ramenniho pletence a v oblasti bederni a panevni. Tyto oblasti, spolu s drzenim
hlavy a postavenim dolnich koncetin, maji zdsadni vyznam pro hodnoceni drZeni téla (viz

dale)

3.4 Drzeni téla v zakladnich posturalnich polohach a kvalita zakladnich pohybovych

stereotypii

Kazdy jedinec ma vlastni stereotyp drzeni téla, které je obrazem jeho vnéjSiho a
vnitiniho prostfedi, odpovidéa jeho télesnym a dusevnim vlastnostem, télesné stavbé a stavu
svalstva. Ovliviiuji jej napf. Uinava, duSevni stavy, pohybova aktivita, pracovni a sportovni

zameéreni.

Vysledkem ptsobeni téchto komponent by mélo byt individudlné optimalni
("spravné") drzeni téla. Konkrétni podobu “sprdvného” drzeni téla je mozné piiblizit
modelem tzv.idealne drzeného téla. Pti tomto postoji jsou nohy volné u sebe, kolena a kycle
nenasilné natazeny. Panev je v takovém postaveni, aby hmotnost trupu byla vycentrovana nad
spojnici stfedi kycCelnich kloubi, patet je plynule fyziologicky zakfivena. Ramena jsou
spusténa volné dolt, lopatky jsou celou plochou ptilozeny k zadni stran€¢ hrudniku a pfitazeny

k pateti. Hlava je vzpfimena, brada svirad s osou t¢la pravy thel. (Bursova,2001)
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Vadné drzeni tela u déti 1 dospélych je v rehabilitaci a v oblasti zdravotné orientované
zdatnosti €asto uzivanou diagnostickou kategorii. Podle riznych kriterii miizeme abnormality

v posturalni motorice prokazat az u 6-18% déti ve véku do 16 let (Johnson,1998).

Celkové drzeni téla kineziologie chépe jako momentdlni vyslednici vzdjemného
uspofadani jednotlivych ¢asti télesného schématu. Jakdkoliv zména v jednom pohybovém
segmentu zdkonité determinuje cely fetéz dalSich zmén. Spravné drzeni je proto definovano
spise ekonomicky nez normou ¢i estetikou. Vektorové optimalné centrovanym postavenim v
kloubech a minimdlnimi naroky na svalovou aktivitu pro zaujeti a korekce dané postury.
Z tohoto aspektu drZeni, které vyzaduje zvySené naroky, je vzdy nedokonalé. Staticky vadné

drzeni je do urcité miry kompenzovano dynamickymi schopnostmi jedince.

K hodnoceni drzeni téla 1ze pouzit rizné diagnostické metody. V t€lovychovné praxi
vychazime ze subjektivniho hodnoceni jednotlivych parametrt drzeni téla za pouziti metodiky

dle JaroSe a Lomicka.

Hodnoceni somatickych znaku

Zékladni somatické znaky nejsnaze piistupné diagnostice jsou télesnd vyska, kterou
métime nejlépe pomoci néasténné stupnice a pravouhlého trojuhelniku s pfesnosti 0,1 cm a
telesnd hmotnost, kterou métime na osobni pakové vaze v miniméalnim oble€eni s pfesnosti
0,1 kg. Obé hodnoty miizeme vyuzit ke stanoveni tzv. Body Mass Indexu (BMI). Méfeni
podkozniho tuku provadime pomoci kaliperu, méfime tloustku dvojité vrstvy kozni fasy a
odpovidajici podkozni tuk. Normy pro ¢eskou populaci uvadi Mékota a Kovair v manualu k

testové baterii Unifittest 6-60.
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4. Télesna priprava

Obsahem télesné ptipravy je Siroky rozvoj pohybovych vlastnosti jakozto nutného
predpokladu pro technickou a psychologickou ptipravu (nelze ji proto brat jen jako prostfedek
pro zvyseni fyzické kondice, ale jako komplexni rozvoj sportujiciho jedince, zvlasté jedna-li

se o trénink mladeZze). Jde predevsim o rozvoj sily, vytrvalosti, obratnosti, ale i rychlosti.

V télesné ptipraveé je kladen diiraz na rozvoj vSestrannosti. Zasadné plati pozadavek,

ze ucinek télesné pripravy musi podporovat vlastnosti, které napomahaji ristu vykonnosti
v kuzelkéch, to znamend, Ze by méla byt vyloucena cviceni, kterd svym U¢inkem narusuji

formovani sportovniho vykonu. (Cihlaf, Lauer, Jancalek 1991)

4.1 Vlastnosti pohybové soustavy:

Svalova sila: ta je nutnym prostfedkem pro provedeni vétSiny obratnostnich cvic¢eni

Kloubni pohyblivest: optimalni rozsah pohybu v jednotlivych kloubnich spojenich je
nutnym piedpokladem spravného provedeni u vétSiny obratnostné zamétenych pohybovych
ukoll. Nyni uvedeme nckteré biologické zakonitosti dulezité pro optimalni rozvoj

pohyblivosti.
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Svalovy tonus: agonisté a antagonisté jsou ovladani tzv. gama inervaci, kterd zabezpecuje
napéti a uvolnéni svalll U pfi rozvoji pohyblivosti by mél byt sval uvolnény tzn. gama aktivita
co mozna nejvetsi

Optimalni aktivita reflexniho systému (idi pohyb — napéti agonistii a antagonistll): fizeni
na zaklad¢ receptort (svalova vieténka — reaguji bezprostiedné []zajist'uji servomechanismus
pohybii, Slachova téliska — reaguji pouze pifi mohutnéjSich kontrakcich ¢i protaZenich [
ochrannd funkce - PREVENCE

Silové schopnosti agonisti (svali vykonavajici pohyb): uplatiuji se u aktivniho rozvoje
pohyblivosti (zabezpecuji dosaZeni krajni polohy).

Napinaci reflex: vznikd pfi ndhlém pohybu natahujicim sval, svalova vieténka vyvolavaji
urcitou reflexni kontrakci natahovaného svalu (antagonista) a zaroven dochazi ke zmirnéni
aktivity v agonistech [J pfi rozvoji kloubni pohyblivosti pouzivat pfedev§im tahova cviceni

bez nahlych a silnych svalovych kontrakci (nebude tak dochézet k napinacimu reflexu).

4.2 Zakladv_a metody rozvoje sily

Sila je jednou ze slozek ovliviiujici vykon v kuzelkarském sportu. Pfitom se musi dbat
na vztah sily k vytrvalosti pii cyklickych rozbézich ukoncenych polozenim a vypusténim
koule.

Svalova sila je schopnost pfekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei

Druhy kontrakei:
a) izometricka — nedochazi ke zkraceni svalu
b) koncentricka — dochazi ke zkraceni svalu a pohyb smérem k télu
¢) excentricka— dochazi ke zkraceni svalu a pohyb smérem od téla
Struktura S.S.:
1) Staticka sila: vyuzivé izometrické kontrakce (sila stisku, vydrz ve shybu, atd.)
2) Dynamicka sila:
- vybuSna sila: (explosivni) je charakteristickdi maximalnim
zrychlenim pfi stfednich a nizSich odporech (vrh kouli, skok z mista,

atd.)
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- rychla sila: je charakteristicki nemaximalnim zrychlenim ale
maximalni rychlosti pohybu pfi nizkém a stfednim odporu (béh,
cyklistika, brusleni, atd.)

- pomala sila: je charakteristickd stidlou rychlosti pohybu pfi
hrani¢nich odporech ( vzpirani, silovy trojboj, atd.)

3) Vytrvalostni sila: je definovand jako schopnost udrzet intenzitu svalové kontrakce

po stanovenou dobu (veslovani, plavani, beh na lyzich, atd.)

Metodika tréninku sily

1) Metoda maximdalnich usili: pfekonavani nejvyssich odporti (95 - 100%), rychlost pohybu

mald, opakovani 1 - 3x [hypertrofie svalu

2)Metoda opakovanych usili: prekonavani nemaximalni zatéze ( 60 - 85 %), nemaximalni

rychlost, opakovani 8 - 15x [Inejvétsi hypertrofie ze vSech metod. Pozndmka: tato metoda je
casto dopliiovana metodou progresivné narustajictho odporu a metodou pyramidovou

(vzestupnd, sestupnd )

3) Metoda kontrastni: kombinace dvou predchozich metod, stfidani rGznych

odporti umoznuje rizné rychlosti provedeni pohybu, pisobenim kontrastii (tézko-lehko,
pomalu-rychle) se zlepSuje nitrosvalovd a mezisvalova koordinace, odpor 30 - 80 %,

opakovani 5 - 10x

4) Metoda brzdiva: piekondvani nadhrani¢nich odpord (120 - 150 %), jde pouze
o excentrickou praci s nutnou dopomoci, chybi nervosvalova koordinace

5) Metoda izokineticka: klade stejné naroky na svalové Usili ve vSech bodech pohybu ( u

expanderd na konci pohybu musime vyvinout nejvétsi usili, u bfemen naopak dojizdime
setrvacnosti ) Byla vynalezena zatfizeni na principu setrvacniku, hydraulického odporu, ktera
zajistuji maximalni usili po celou dobu provadéni pohybu [ maximalni napéti svalil
konstantni rychlosti pohybu

6) Metoda silové vytrvalostni: velikost odporu 30 - 40% maxima, opakovani 20 - 50x (az do

vycerpani), rozdélujeme

a) aerobni silové zatizeni: nad 90 s, nizsi rychlost i zatéz, interval odpocinku 1:1

b) anaerobni silové zatizeni: do 90 s., vys$i rychlost i z4téz, interval odpocinku 1:2-4
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7) Metoda kruhova: 6-12 cviki se stiidajicim se zaméfenim, 1-4 okruhy, pravidla stejna jako
pro ptedchozi metodu

8) Metoda elektrostimulace : vylou¢ena volni slozka a kontrakce podnécovéana

prostfednictvim impulst z elektrod, je nutna kvalifikovana osoba, dochazi

k hypertrofii, zlepSeni silovych schopnosti, ale hlavné k rychlejsi regeneraci svalové tkané.

Dalsi metody: metoda rychlostni, metoda izometrickd, metoda intermedidrni, metoda

plyometricka

Diagnostika silovych schopnosti
a) Motorické testy:
1) Statické sila: meéfime ¢as vydrze s danym odporem (vydrz ve shybu)
2) Vybusna sila: métime prekonanou vzdalenost (vysku) biemene (vrh kouli, hod
osStépem, skok daleky, atd.)
3) Vytrvalostni a rychla sila:
a) pocet opakovani za urcity cas (leh-sed)
b)  cas potiebny k realizaci stanoveného poctu opakovani
c) nejvyssi mozny pocet opakovani (svétovy rekord v poctu shybt, kliki, diept, atd.)
4) pomala (maximalni sila):
a) absolutni sila: v kilogramech vyjadiena tiha bfemene (bench-press, diep)

b) relativni sila: absolutni sila pfepoctena na 1 kg hmotnosti

b) Dynamometrie:

Zaznam usili v ¢ase (dynamogram), ktery provadime pomoci dynamometrického kiesla,
Kistlerovy desky ¢i riznych typti dynamometrii. U dynamogramu sledujeme predevsim:

1)  Celkovou plochu pod kiivkou — impuls sily (1)

2)  Prubeh strmosti kiivky — gradient sily (tg o = Fio20,....90/t1020,....90 )

3)  Maximalni hodnotu - Absolutni silu ( Fiax)

obr.¢. 5
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¢) Elektromyografie (EMG): Pfi elektromyografii sledujeme elektrickou aktivitu neuront
jednotlivych svalovych skupin. Métime zapojeni jednotlivych svalii pfi daném pohybovém
ukolu, zaznamenavame cas a silu elektrického impulsu vyslaného do svalii. Tato metoda nam
pomaha odhalit predevSim otazky tykajici se svalové souhry jednotlivych agonisti,

antagonistl a synergistii. Vyuzivame zatizeni dvojiho typu:

a) EMG s pfimym napojenim na pocitac

b) EMG s pamétovou jednotkou (umoznén volny pohyb)

Pii zatfazeni rozvoje silovych schopnosti do tréninku je tfeba brat ohled na momentalni

stav jedince, etapu tréninku a vhodnost vzhledem k terminovému kalendaii soutézi.

4.3 Zaklady a metody rozvoje vytrvalosti

Vytrvalost je schopnost snaset delsi dobu zatizeni s pomérné vysokou intenzitou, je to
v podstaté odolnost organismu vici inavé pii dlouhotrvajici pohybové ¢innosti.

V.S. je schopnost provadét opakované pohybovou ¢innost submaximalni, stfedni a
mirné intenzity bez sniZeni jeji efektivity (intenzita je dana pohybovym tkolem). Je to soubor

predpokladii provadét cviceni:
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b) stanovenou dobu (vzdalenost) co nejvyssi intenzitou

Struktura vytrvalostnich schopnosti:

1) Podle poctu zapojenych svali:
lokalni vytrvalostni schopnost (1/3 svalové hmoty)

globalni vytrvalostni schopnost (vice jak 1/3 sv. hm.)

2) Podle doby trvani:

rychlostni: 0-20 s (ATP — CP systém)
kratkodoba: 20 s — 2 min (LA systém)
stfednédoba: 2 — 10 min (O, systém)
dlouhodoba:

-1 10— 35 min (glykogen)

-II' 35—-90 min (glykogen + tuky)

- III 90 — 6 hod (tuky)

- IV nad 6 hod (bilkoviny)

3) Podle vnéjsiho projevu:
staticka vytrvalostni schopnost (vydrz ve shybu)

dynamicka vytrvalostni schopnost (sedy-lehy, béh)

4) Podle podilu ostatnich schop.:
obecna vytrvalost (acrobni kapacita, aerobni vykon)
specialni vytrvalost (herni, plavecka, bézecka, atd.)

obr.¢.6
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Vytrvalost je zavisla na:

- funk¢nim stavu obéhového a dychaciho systému,
- centralni nervové soustave,

- latkové vymeng,

- koordina¢ni schopnosti svalstva

- relaxaci svalstva

- biologickych zménéch.

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti:

a) Intervalové metody: metody rozvijejici aerobni vykon

1) Gerschlerova metoda: vyuziva ¢innost srdce v dobé kdy je zachovéavan velky systolicky
objem (120 - 180 tepit). Doba cviceni 90 s, interval aktivniho odpocinku nejvyse 90 s do doby
poklesu tepové frekvence pod 120-140 tepli / min. Cvi¢eni ukoncit jakmile tepova frekvence
neklesa pod 140 tepti / min.

2) Saltin - Astrandova metoda ( Svédska ): vyuzivd zvySujici se spotieby kysliku
v naslednych intervalech. Doba cviceni 3 - 5 min ( maximalni intenzita ), aktivni odpocinek 3
- 5 min. Cviceni ukoncit jakmile nelze danou intenzitu vydrzet.

3) Berghova metoda: obdoba metody predchozi se zkracenim intervall zatizeni a zotaveni.
Doba cviceni 10 - 15 s ( maximalni intenzita ), pasivni odpocinek 10 - 15 s. Doba cvi¢eni 30
minut.

(Choutka, Dovalil 1991)

20



b) Dlouhodobé metody ( souvislé metody ): metody rozvijejici aerobni kapacitu

1) Metoda souvisla: nepferuSované zatizeni nizké a stfedni intenzity

2) Metoda stiidava: planovité je ménéna rychlost béhu, ¢imz se organismus nucené dostava
beéh 60 minut - stiidani 1000m za 4:20 ( TF 140) a 500m za 1: 40 ( TF 180 )

3) Fartlekova metoda: hra s béhem, intenzita podle subjektivnich pocitl, vyuzivani béhu

v terénu.

¢) Metoda dlouhodobych intervali ( metoda na urovni ANP ): metoda zvysujici anaerobni
prah. Zatizeni 8 - 20 minut maximalni intenzitou ( na urovni ANP ).Aktivni odpocCinek 6 - 15
minut.

V kuzelkatském sportu se vyuzivaji metody dlouhodobé a dlouhodobych intervali.

4.4 Rychlost
V kuzelkéarském sportu nejsou kladeny naroky na rychlostni schopnosti, proto se

v metodice o rozvoji rychlosti nezminuji.Rychlost se v kuzelkarském sportu rozviji spolu

s rozvojem dynamické sily.

4.5 Zaklady a metody rozvoje obratnosti a pohyblivosti

Obratnost je pohybova schopnost ucelné koordinovat pohyby a pfizpisobovat je

konkrétnim podminkdm a Glohdm.

Pokyn pro pohyb je vydan CNS na zakladé analyzy vjemil analyzatorti a samostatného
rozhodovani CNS. Priubéh regulaéniho obvodu je velice slozity d&j, jehoz zacatek je
charakteristicky rozhodovanim CNS, ktera se rozhodne pro néktery nauceny pohyb, tim
aktivuje prislusné centrum v mozku, kde je uloZen ,,program zvoleného pohybu* v podobé¢
sledu v podstaté¢ jiz reflexnich pohybi. Elektrickym impulsem vyslanym do kosterniho
svalstva dojde ke spusténi pohybového ukolu jednotlivych svalovych skupin, jez jsou

kontrolovany a dolad’ovany mi$nimi centry (jedna se piedev§im o zdarnou tonizaci synergistii
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a antagonistd pfislusného pohybu). Pro zdarny prubéh pohybu je dulezity stav pohybové
soustavy (predev§im pohyblivost a svalova sila) a dikladnd kontrola CNS, ktera

prostiednictvim svych analyzatort a regulatorti dolad’uje cely pritbéh pohybu.

Specidlni obratnost je spojend s technikou. V kuzelkarském sportu jde o rozbéh,
polozeni a vypusténi koule. Obratnost se rozviji za pomoci analytickych cviceni (gymnastika)
a komplexnich cviceni (aerobik). Velmi vhodné jsou pohybové a sportovni hry. (Cihlaf,

Lauer, Jancalek 1991)

Pohyblivost je schopnost provadét pohyby ve velkém rozsahu. Zavisi na rozsahu
kloubni pohyblivosti, stavu nervové soustavy apod. Zlepsujeme ji provadénim uvoliiovacich,
protahovacich a posilovacich cviceni. Pfi cviceni se snazime o dosazeni krajni polohy pohybu
v ptislusném kloubu, to znamena:

- usilovat o potfebné uvolnéni svalt

- svaly a vazivo protahovat, zvySovat jejich pruznost

- usmérnovat reflexni aktivitu svali kloubu

- posilovat odpovidajicim zpisobem aginisty, tj. svaly, které se podileji na dosazeni

krajniho rozsahu v kloubu

Diagnostika obratnostnich schopnosti

Ke zjistovani urovné kinesteticko-diferenciaéni schopnosti pouzivame metody
reprodukce stanoveného ukolu a hodnotime ptesnost jeho provedeni.

Rovnovahové schopnosti testujeme bud’ laboratorné (stabilometrie, pedografie) nebo
pomoci motorickych testl, kde hodnotime ¢as vydrze nebo trvani vykonu.

Rytmickou schopnost diagnostikujeme pomoci odpovédi na verbalni, vizualni ¢i
taktilni podnéty. Napiiklad rychlost a piesnost provadéni neznamého pohybového vzorce.

Orienta¢ni schopnost nej€astéji hodnotime pomoci pfesnosti orientace probanda

v prostoru s vylouc¢enim zrakové kontroly.

Metody rozvoje obratnostnich schopnosti
Obecné zasady pro rozvoj obratnosti

1) pfiméfena intenzita na kvalitativné vysoké tirovni
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2) od nejjednodussich ke slozitéjsim cvi¢enim (kotoul....dvojné salto)

3) od stalych podminek k proménlivym (uvnitt, venku, pfipadné po riznych prvcich)

4) provadét cviceni v riznych obménach (kotoul na 100 zptisobii)

5) procvicovat kombinace jiz diive osvojenych a dokonale zvladnutych prvki (vazby)

6) cviceni provadét pod tlakem (Casova tiseni, rozhodovani,...)

7) cviceni s dodate€nymi informacemi: omezeni nebo naopak vyzdviZeni funkce jednoho

vvvvvv

pohybti pred zrcadlem).

Metody rozvoje pohyblivosti

aktivni asivni

dynamicka staticka (,,strecink*)

a) Metody aktivniho cviceni:

1) Aktivni dynamicka cvifeni: m¢kce provadéné hmity, Svihy se zvySujicim se vykyvem a
zmensujicim se zpétnym vykyvem. Doporucuje se ukoncit kratkodobou vydrzi v krajni
poloze. Pocet opakovani 15 — 30

2) Aktivni staticka cviceni ( strecink ): setrvani v krajnich polohach (10 - 30 s), opakovani

jednoho cviceni 3 - 10x.

b) Metody pasivniho cviceni:
1) Pasivni dynamicka cvifeni: pro natazeni svalll se vyuziva piisobeni partnera, gravitace..

2) Pasivni staticka cviceni: dosazeni krajnich poloh a vydrze v nich s vyuzitim vnéj$ich sil.

¢) Metody vyuzivajici ochranného ttlumu:

1) Postizometrickda metoda: vyuziva ochranné¢ho Gtlumu ( uvolnéni svalu po piedchozim
napéti). Kontrakce, relaxace, natazeni.

2) Postexpiracni metoda: v pribéhu protahovani se vyuziva ochranné¢ho uUtlumu po

maximalnim vydechu.

d) Metody uvoliiovacich (relaxa¢nich) cviceni :
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1) Jednoduché metody: protiepavani, poskoky.

2) Slozitéjsi metody: stiiddme napéti a uvolnéni svalli a snazime se vnimat a rozpoznat
stupent uvolnéni a kontrakce. Tim je mozno se naucit Uplné uvolnéni vybrané svalové
skupiny ( princip autogenniho tréninku ).Pfiklady: Jakobsonova progresivni relaxace,

Schultziiv autogenni trénink, Machactv relaxacné aktivacni trénink, ...

Gymnastické cviceni

Do této kategorie patfi vSechna pripravna cviceni, ktera zarazujeme do pripravné
¢asti tréninkové jednotky a vybrané cviky jako kompenzaci pohybového stereotypu (dolni,
horni koncetiny). Cviky volime tak, abychom postupné procvicili vSechny casti téla, vzdy
zaCiname hlavou. Zvlastni pozornost vénujeme tém Castem téla, které se hlavné zapojuji do

pohybu vzhledem ke skladbé tréninkové jednotky.

Pripravnd gymnastickd cviceni rozdélujeme podle jejich fyziologického ucinku na
cviky posilovaci, uvolnovaci, protahovaci, cviky pro rozvoj vnitinich organii a cviky
koordina¢ni. Davkovani cvi¢eni dodrzujeme stejné pro obé¢ cCasti téla, pokud se jedna o cviky

provadéné jednou a potom druhou koncetinou (protahovaci, posilovaci cviky apod.)

Cviky posilovaci jsou zaméfeny na posileni a upevnéni svalovych skupin a kloubnich
vazl. Zaméiujeme se na ty svalové skupiny, které maji bud’ tendenci k ochabovani — (spravné
drzeni téla — bfiSni, mezilopatkové, hyzd'ové apod.) nebo svaly, které jsou v dennim reZimu

malo zatéZovany.

Cviky uvoliovaci jsou zaméfeny na odstranéni nadmérného svalového napéti a
uvolnéni zadrZzovaného dechu. Pfispivaji ke zlepSeni pohyblivosti jednotlivych ¢asti téla a
pomahaji Setfit energii. Tyto cviky lze pouzit pfimo na drdze pokud hra¢ citi nadmérnou

svalovou unavu.

Cviky protahovaci jsou zaméfeny na protaZeni urcitych svalovych skupin, které maji
tendenci ke zkracovani (trapézovy sval, prsni, ctythlavy stehenni apod.) a na zvétSeni

pohybového rozsahu v kloubech.

24



Cviky pro rozvoj vnitinich orgdni zaméstnavaji velké svalové skupiny nebo vice
svalovych skupin najednou a tim kladou zvySené naroky na ¢innost srdce a plic. Dochézi pfi
nich ke vétsi latkové vymeéné a organismus si zvykd na vétsi zaté€z. Cviceni lze postupné

zvySovat.

Cviky koordina¢ni jsou zaméfeny na rozvoj a zlepSeni nervosvalové soustavy. Sem
fadime cviky, které obsahuji slozit€j$i pohyby nesoudobé a riiznostranné, cviky rovnovahy

apod.

Vybéru cvikl pro pripravnou ¢ast tréninkové jednotky vénujeme zvySenou pozornost.
Vybér je bohaty a lze uplatnit i nékterd jejich spojeni. Opakujeme casto cviky, o jejichz

ucinnosti jsme se piesveédcili. Cviky postupné zté¢zujeme a obmnénujeme provedenti.

5. Stavba TJ:

Rozcviéeni

Rozcviceni je v podstaté prechod od fyzické piipravy k nastoupeni k utkani ¢i
technickému tréninku.Rozcvicenim ma hra¢ dosahnout maximalniho stavu piipravenosti. To
znamend, ze bchem rozcvieni dojde k vSestrannému procviceni a prohiati organismu,

prokrveni svalii. Svalové partie, které se podileji vyhradné na technice kuzelkaiského sportu
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je tieba obzvlasté pozorné a dikladn€ rozehiat a rozcvicit. Rozcviceni také plni tlohu
psychického uklidnéni hrage. Casovy interval mezi zadatkem rozcvideni a nastupem na drahu
se lisi vzhledem k druhu utkéni, na které se zavodnik piipravuje (piiprava pred nastupem na
drahu na MS, ¢i SP musi byt zahdjena dfive, vzhledem k prezentaci v daném cCasovém
odstupu pted nastupem na drahu, nez napt. pfi ligovém utkéni). Delsi rozcviceni je tieba také
zafadit pied utkdnim v chladném prosttedi, kde je ve€tSi moznost turazu v dasledku

nedokonalého rozehtati svald.

Rozcviceni rozdélujeme na tii ¢asti:

1. Rozehtati
V této casti pievazuji dynamicka cviceni, tj. rozklusani, lehky b&h prokladany kratkymi
sprinty, klus se stfidavym zakopavanim, klus poskocny, odrazy, poskoky, piedkopavani,
uvolnéni hornich 1 dolnich koncetin. Doba trvani kolem 10 minut.

2. ProtaZeni a aktivace té€ch svalovych skupin, které se nejvice ucastni pohybu

Do této ¢asti se zarazuji predevSim cviceni na misté, ale proklddadme vzdy klusem, nebo
protazeni hornich koncetin za chlize. Rozcvi¢ujeme jednotlivé svalové skupiny od hlavy doli:
S$ijové svalstvo, ramenni kloub, svalstvo hrudniku a zad, oblast kiize, beder, kycelni klouby, a
celé dolni koncetiny. Stfidame Svihové, krouzivé pohyby, které prokladdme uvolnénim a
v pfipad¢€ potieby znovu protaZzenim.

3. Specialni rozcviceni

Zkousime rozbeh bez koule, spravné technicky provedeny. Snazime se védomé kontrolovat
pohyb a soustiedit se na nejdilezitéjsi ¢asti. Doba této ¢asti je nejkratsi, 3 az 5 minut. Provadi
se v blizkosti drahy a bezprostfedné pfed nastupem na drahu. Hra¢ vnimé atmosféru utkani a
koncentruje se na start. Organismus méa v této fazi dosdhnout maximalniho stavu
piipravenosti. Rozbéh bez koule si hra¢ nékolikrat zopakuje také na draze a pak jiz zahajuje

zkusebni hody.

Strecink

Je nepostradatelna soucast kaZzdého dobrého cvicebniho programu. Kdyz
provadite stre€ink spravné, miiZze vam velmi prospét. Nespravné provadény strecink naopak

zpusobi mnoho §kod. Pfi strecinku bud’te vzdy opatrni a dodrzujte tato pravidla:
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Pravidla

» Nikdy nenatahujte studeny sval, vZdy se nejdFrive rozcvifte. Ke stre¢inku pfistupujte
v zavéru svych cviceni, kdy jste uz uskute¢nili nékolik aerobnich cviceni a zahtali se a
zapotili (pokud jste ovSem nehrali néjakou sportovni hru). Pii natahovani studené¢ho

svalu nedocilite velké pruznosti, mozna dokonce nedosédhnete zadné.

« Pii stre€inku se ujistéte, ze jste ve spravné pozici. Nejlepsi je zapojit se do cviceni se
skupinou lidi nebo cvi€it za pfitomnosti instruktora. Pak nebudete svaly protahovat
nespravnym zpusobem. Nedokonaly strecink totiz mize nadélat vice Skody nez uzitku.
U vétSiny streCinkovych cviceni lezite na podlaze, mizete proto uvolnit télo, zvlasté
oblast, kterou protahujete. Kdyz ji neuvolnite, svaly budou ponc¢kud ztuhlé a

nepodaii se vdm dosdhnout Zadaného vysledku.

+ Az budete ve spravné poloze, natdhnéte sval co nejvice bez pfiliSného napéti a
nasilného ptsobeni. Poté¢ v pozici s maximalnim protaZenim vydrZte 30 sekund.

Casem vydrz prodluZte na 45 sekund.

« Nikdy "nekmitejte" pii protahovani svall, neuhybejte z maximalniho natazeni
zadnym smérem. Chcete-li dosdhnout nejlepsich vysledki, uvolnéte se, natahnéte sval
a setrvejte v dosazeném postaveni. Kmitani by mohlo sval, Slachy a vazy natrhnout.
Také by to svalim mohlo signalizovat, aby se natahly ve chvili, kdy chcete, aby byly

uvolnéné.

« Pii stre¢inku nezadrzujte dech. Svaly potiebuji kyslik. Dychejte pomalu a zhluboka.

Vydechnéte, az se budete snazit natdhnout sval dale.

« UCcinnost streCinku mulZete ztrojndsobit, kdyZz pouzZijete PNF (proprioceptivni
neuromuskularni techniku). Funguje takto: Natdhnéte sval, az pokud to ptjde bez
neptijemného pocitu, a drzte jej v této pozici. Potom stdhnéte svaly v oblasti, kterou
napindte bez pohybu kloubu. Toto stazeni udrzte 5 az 8 vtefin. Uvolnéte sval,

vydechnéte a zjistite, ze jste schopni nahdhnout ho jesté dale!

«  Vénujte se streCinku nejmén¢ tfikrat tydné po 20 minutich. Streink provadény
dvakrat tydné vam umozni udrZet si soucasnou pruznost. Cviceni uskutecnéné trikrat
nebo vicekrat tydné by mélo ptinést zlepSeni. Nouzové lze vyuzit napiiklad i ¢as pii

¢ekani na televizni program, pfitom ale nezapominejte fazi rozcviceni svalu.

27



« Pferuste cvi¢eni vzdy, kdyz pocitite néjakou bolest. Bolest znamend, ze dochazi k

poskozovani tkan¢. Méli byste vnimat nataZeni, ale ne bolest.

« Forma je vSechno. Nepodvadéjte natahovani kroucenim téla nebo pouzivanim dalSich

kloubti, abyste kompenzovali nedostatek pruznosti.

- Jestlize pocitujete n¢jaké neobvyklé bolesti nebo nepiijemné pocity, piestaiite cvicit a
porad’te se s Iékaiem.
Zacatecnici
Jestlize mate zcela ztuhlé klouby a nejste zvykli na strecink, zacnéte s vycvikem u fyzikalniho
terapeuta nebo se zucCastnéte specidlniho kurzu cvieni. Az dosdhnete uréité pruznosti,
ptihlaste se do kurzu jogy a streCinku v mistnim fitness centru. Pfispé&je to k udrzeni motivace.

Klidn¢ vyzkouSejte rizné kurzy, dokud nenajdete narocny a zdroven zdbavny kurz vedeny

instruktorem, kterému muizete divérovat.

Cviky

Zde je n€kolik strecinkovych cvi€eni, kterd vdm pomohou uvolnit svaly, Slachy a vazy a zvysi
jejich pruznost:

« Zada a zadni ¢ast stehen. Posad’te se na zem s nohama roznozmo s pazemi podél
téla. Naklonte se dopiedu a uchopte obéma rukama levé koleno; jestlize se dokazete
naklonit vice dopfedu, uchopte se za nohy co nejdale. AZ dosdhnete maximalniho
natazeni, setrvejte v této poloze asi 30 vtefin bez kmitani. Pomalu vracejte horni ¢ast
téla do vzptimené polohy. Opakujte totéz s pravym kolenem. Roznozte vice a cviceni

opakujte.

- Ramena. Postavte se nebo se zpiima posad’te. Zvednéte pravou pazi vzhiru, potom ji
ohnéte smérem doli a za hlavu, dokud se prava ruka nedotkne horni casti zad (na
protéjsi lopatku, pokud to dokazZete). Levou rukou pfes hlavu uchopte pravy loket a
jemné jej tahnéte k levému rameni. V pravém rameni a v horni ¢asti paze byste méli
pocitovat spravné napéti. Udrzte pozici 15 vtefin, pak ji uvolnéte. Opakujte totéz s

druhou pazi.

« Dolni ¢ast zad a hyzdé. Lehnéte si na zdda na podlahu. Pokréte pravé koleno a

pfitahnéte je k hrudi. Obéma rukama obejméte koleno a jemn& ho pfitahujte k
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hrudniku. V poloze maximalniho nataZeni setrvejte 15 vtefin. TotéZz opakujte s druhym

kolenem.

« Lytka. Postavte se ¢elem,30 cm (pozdé&ji az 60) od stény nebo pevného kusu nabytku.
Sthjte vzpiimené (neohybejte se v pase) a nakloiite se dopiedu a optete se o sténu nebo
nabytek. Obé paty udrZujte na zemi (velmi dilezité¢). Pomalu tlacte ob& kycle doptedu,

dokud nepocitite napéti v lytkdch. Nevnimate-li je, postavte se dal od stény nebo

vvvvv

« Piedni ¢ast stehen. Lehnéte si oblicejem na zinénku nebo na koberec. Pokrcte pravé
koleno, uchopte chodidlo levou rukou. Setrvejte v této poloze 30 vtefin. Opakujte

totéz u druhé nohy.

Regenerace sil sportovce

Trénink sportoveil, predev§im sportoveli vykonnostnich a vrcholovych je velmi

naro¢ny a znacn¢ zatéZuje organismus.

Zotaveni (regenerace) je biologicky proces obnovy prechodného poklesu funkénich

schopnosti organismu. Cilem je aktivni regenerace, kterd smétuje k udrzeni pratoku krve

v predtim zatéZovanych oblastech, coz vede k rychlejSimu vyplavovani metaboliti i jejich
zpracovani (napt. oxidace laktatu). tj. Zatizeni svym obsahem a intenzitou nevyvolava veési
unavu, ale pfiznivé ovliviiuje pribéh zotavnych procest. Prikladem takového zotaveni mtize
byt aerobni zotavovaci zatizeni. To znamend déletrvajici souvisld ¢innost nizké intenzity
(kolem 120 az 140 tepli za min.). Toto zatizeni pozitivné ovliviluje ¢innost pomalych vldken
(typu SO), ktera jsou schopna Iépe odbouravat laktat. Pii své Cinnosti vyuzivaji jak laktat
vlastni, tak zrychlych vlaken, ¢imz urychluji regeneracni procesy v rychlych vlédknech.

DalS8im pozitivnim prvkem je zlepSeni resyntézy CP, regenerace vnitiniho prostiedi a CNS.

vvvvvv

Dilezitou formu ma ptedevsim ve stavu velmi silné unavy. Denné¢ by mél byt u dospélého
sportovce zastoupen alesponi 8 aZ 9 hodinami. Spanek ma byt pravidelny, pokud moZno ve

stejnou dobu. Ke kvalitnimu spanku je tfeba vytvofit optimalni podminky: ticho, dobfie
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vyvétrano, rovné lizko, spise tvrdé. Spanek ovliviiuje i ¢innost bezprostiedné pred nim —

posledni jidlo by nemélo byt té€Zko stravitelné a ¢innost by méla byt uklidnujici.
Negativni jevy jako je piti alkoholickych napojt, koufeni a uzivani 1€kti bez predpisu

I¢kafe mohou podstatné snizit ucinky regeneracnich procedur. Regeneracni procedury

bychom méli vyuzivat pravidelné a zatazovat je do celkového tréninkového procesu.

Zatizeni v kuzelkarském sportu

Objem zatizeni

predstavuje kvantitativni stranku cviceni. Lze ho v zasad¢ postihnout

- Casem, tj. dobou trvani cviCeni,

- pocty opakovani cviceni.

V nejsirSim  smyslu  je tak objem tréninkového zatizeni vyjadfovan poctem
tréninkovych dnit , tréninkovych jednotek, pifesn&ji pak poctem tréninkovych hodin.
Specifické ukazatele se podle jednotlivych sportii orientuji u kuzelek na pocet hodli. Objem

soutézniho zatizeni je dan poctem soutéZzi, tj. utkdni, zavodua, startd.

Velikost zatizeni

Z poznatkii o adaptaci vyplyva objektivni potieba zatizeni zvySovat, nebot staly
adaptatni podnét nevede k dalSim zddoucim zméndm. Ani trvale velké zatizeni nelze

v tréninku dlouhodobé aplikovat. Velikost zatiZeni je tfeba promysSlené¢ obménovat. (Dovalil,
2002)

Velikost zatizeni Ize spojit s jeho intenzitou (teoreticky napf. nadprahovou, prahovou
nebo podprahovou). Velké ztiZzeni vSak také piedstavuje kvantitativné velky objem tréninkové
¢innosti. Velikost zatizeni se vaze i na vyvolanou unavu, setkdvame se i s psychologickou
interpretaci pojmu ve smyslu vypjatych psychickych néarokia. Zatizeni je vicerozmérna
veliCina, ktera vytvari charakteristiky zatizeni:

* intenzita cvieni

¢ doba trvani cviceni
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* pocet opakovani cviceni
* interval odpocinku mezi cvicenim

* zpusob odpocinku

a to jak jednotlivé, tak hlavné ve vzdjemné spojitosti. Jistym zplisobem se projevuje i sloZitost
pohybové cCinnosti (koordina¢ni ndro¢nost), jeji posouzeni vSak nema dosud potiebny
empiricky ani vyzkumny zéklad a nelze ji postihnout kvantitativné.

Pro velikost zatizeni maji urCujici vyznam doba trvani cviCeni a intenzita cviceni.
Jejich vztah je nepfimo umérny. Jeho grafické zndzornéni mize slouzit i jako obecny model
k objasnéni velikosti zatizeni. V tomto zobrazeni pfedstavuje zatizeni kazdé cviCeni, které se
jak intenzitou, tak ptislusnou dobou trvani blizi maximu. K pojmu zatizeni Ize dospét pomoci
vyjadieni velikosti zatéze:

* je-li stanovena intenzita, pak maximalni zatizeni se napliiuje dobou cviCeni: ¢im je
sportovec schopen déle pozadovanou intenzitu udrzet, tim vétsi zatizeni realizuje,

* je-li zvolena doba trvani cviceni, velkého zatizeni se dosahuje nejvyssi moznou intenzitou.

Proto je nezbytné upfesiiovat, zda jde o velké zatizeni dosazené intenzitou ¢i objemem

cviceni, a diferencovat presnéji, zda je to velké zatizeni anaerobni alaktatové, anaerobni

laktatové, smiSené nebo aerobni.

Velikost zatiZeni také urcuje pocet opakovani cviceni jako dalsi ukazatel jeho objemu.

Do velikosti zatizeni se pfi opakovanych cvicenich také promitd doba a zplsob
odpocinku. Je jasné, ze zkracovani ¢i prodluzovani doby odpocinku pti zachovani ostatnich
parametrii zatizeni jeho celkovou naro¢nost méni, zvySuje €i snizuje. Obdobny vyznam ma i
aktivni ¢i pasivni pohyb pii odpocinku.

Urceni velikosti zatizeni relativizuje vek, pohlavi, vykonnost a casova lokalizace.
Velikost zatizeni se také vztahuje k urCitému cCasovému Useku — tréninkové jednotce a
tréninkovym cykliim. Vychodiskem je piitom velikost zatizeni kazdého jednotlivého cviceni.

Z uvedeného je ziejmé, ze velikost zatiZzeni lze ménit prostiednictvim jeho intenzity a
objemu, intervalu odpocinku a zpisobu odpocinku, a to jak pomoci kazdé z téchto
charakteristik zv1ast’, tak v jejich kombinaci.

6. Cile a ukolv prace

6.1 Cil
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Cilem této prace je zjistit pomoci testové baterie UNIFITTEST (6-60) na jaké urovni
maji hrac¢i kuzelek kondici a v porovnani s béznou populaci zjistit, jestli je jejich troven

kondice v priméru, pod nebo nad primerem.

6.2 Ukoly

1. Ukolem je zjistit Groven kondice u hraét kuzelek. Uroveii kondice budu zjistovat
pomoci standardizované testové baterie UNIFITTEST (6-60).

2. Dosazené vysledky kuzelkaiii budu porovnavat vzhledem k bézné populaci,
jejichz vysledky jsou prezentovany v manudlu pro UNIFITTEST (6-60). Po
provedeni testovani budu v zavéru prace interpretovat vysledky jak si stoji

vzhledem k populaci kuzelkafi.

7. Metodologie prace

Zakladni metodou diplomové prace je testovani. Zorganizovala jsem méfeni na
nekolika mistech v republice. Testovani probéhlo za standardnich podminek a byl dodrzovan

spravny postup pii meieni a ziskavani dat. Ziskané hodnoty méfeni jsem zaznamenavala do
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pfedem piipravenych plné standardizovanych zdznamovych archt a ty pak zpracovala a
vyhodnotila. V testovém manuilu UNIFITTEST (6-60) jsou podany udaje o reliabilité a
validité testu. U vybranych soubort byly testy T2, T3(b) a T4(1) opakovany dvakrat (test —
retest s odstupem jednoho nebo dvou tydntll), u jinych souborti byly tyto testy korelovany
s dal$imi testy vybranymi z baterie EUROFIT. Korelace mezi analogickymi testy zafazenymi
do baterie UNIFIT a EUROFIT se pohybuji v rozmezi 0.6-0.7, hodnoty koeficientl retestové
reliability se (az na jednu vyjimku) pohybuji v rozmezi hodnot 0.84-0.95. Ovétovaci studie

tedy potvrdila udaje uvadéné v manualu.

7.1 Motorické testv — obecna charakteristika

Stejné jako v jinych jazycich uzivame i v ¢estin€ slovo fest ve vyznamu zkouska. Uzitim
odborného terminu vyjadiujeme, Ze se jedna o zkousku védecky podloZenou, jejimz cilem je
dosahnout kvantitativniho vyjadieni vysledku. Testovani tedy znamena:

1. provedeni zkousky ve smyslu procedury

2. pfifazovani Cisel, jez jsme nazvali méfenim

Clovéka, ktery se testovani podrobuje, nazveme testovanou osobou zkracend TO a toho,
kdo test provadi testujicim nebo examinatorem.

Test jako standardizovana zkouska. Nejobecnéji vyjadieno, jevem, ktery testujeme
v antropomotorice (stejn¢ jako v pedagogice), je chovani clovéka. Test pak je systematicka
procedura zkonstruovana za Uc¢elem zméfeni ur€itého vzorku tohoto chovani. Systematicnost
se projevuje v n¢kolika ohledech: obsah testu je pro vSechny TO stejny (¢i prokazatelné
srovnatelny), stejny je i zpisob vyhodnoceni vysledku. Casto je i pfedepsan stejny zptisob
provedeni zkousky. Rikame, Ze test je standardizovany.

Standardizace vyZzaduje 1 pouziti standardizovanych pomucek (néacini, ocejchovanych
pristroji apod.), promyslenou, piesnou, pro vSechny TO stejnou instrukci.

Zadani, examinator a prostfedi (pomticky, pfistroje apod.) vytvaieji testovou situaci ,
ktera ma byt reprodukovatelnd (i vjiném cCase, na jiném misté, jinym examindtorem).
Zakladnim pozadavkem je proto omezit na minimum vlivy prostfedi a examinatora, nebot’ do
testovych vysledkil se promitaji jako chyby. V Sir§im smyslu je také standardizace souhrnem
informaci o dulezitych vlastnostech testu a normach, které ziskal konstruktér pfi statistickém
ovefovani testu. Za nejvyznamnéjsi se povazuji udaje o validité testu pro dany ucel a tidaje o

spolehlivosti (reliabilité), tj. mife presnosti testovych vysledkii. PIn¢ standardizovany test
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dovoluje i ur¢it misto TO ve skupiné vrstevnikii. Tomuto ucelu slouzi normy statisticky
odvozené z vysledki vétSiho poctu osob (normové populace).

Testy, které oznacujeme piivlastkem motorické, se vyznacuji tim, Ze jejich obsahem je
pohybova c¢innost, vymezend pohybovym ukolem testu a pfisluSnymi pravidly. Testova
situace je pak podnétovou situaci, kterd vyvoldva nebo navozuje urcity pohybovy projev, tj.
motorické chovani, nebo castéji jeho kone¢ny vysledek. Nékdy registrujeme odezvu (reakci)
organismu na pohybovou zatéz, nikoli pohybovou ¢innost samotnou (napft. step-test).

Test jako meéreni. Pohybovy ukol je tvliircem testu urcené a testovanou osobu piijaté
zadani. Pfedstavuje zamér, ktery ma TO realizovat, nebo situaci, jiz ma fesit prostiednictvim
pohybu.

Pohybovy ukol je feSitelny vymezenym poctem alternativ, kterych je v praxi vzdy
kone¢ny pocet. Mnohdy jsou to jen dv¢ alternativy: splnil, nesplnil. Takové testy oznacujeme
jako dichotomické ¢i bindrni. Jiné testy (m-arni) poskytuji daleko vétsi pocet alternativ
(n€kolik desitek nebo stovek). Napiiklad pii skoku jsou tyto alternativy vymezeny presnosti
méfeni (jednotkou meéfeni napt. 1 cm.). Stupenn splnéni pohybového ukolu nazyvame
pohybovym vykonem. VSechny testové vysledky vSak nelze povazovat za vykony, nebo\'t
alternativy feSeni nelze usporadat ve smyslu lepSich a horsich. Naptiklad v testech, jez maji
povahu pohybového dotazniku, zjisStujeme, kterou alternativou TO zvoli, aniz by nam bylo
znamo, zda je nekterd lepsi, nez jind. V takovych ptipadech nazveme jednotlivou alternativu
pohybovym resenim testového ukolu ( Blahus, 1976).

Z uvedeného vyplyva, ze motoricky test miizeme také definovat jako souhrn pravidel
pro prirazovani cisel (Cislic) alternativam splnéni pohybového ukolu, tj. pohybovym vykoniim
nebo resenim (standardnost podminek se piedpokladd). Ptifazend Cisla nazyvame testové
vysledky (skore). Testovani je tedy proces piifazovani testovych vysledki.

Ve srovnani s fyzikdlnim méfenim délek nebo hmotnosti je testovani slozitéjsi.
Zpravidla jde o méfeni zprostfedkované, pfi némzZ vznikaji znacné velké chyby a které
nemuzeme mnohokrat opakovat. Pfi interpretaci vysledku je tedy nezbytné pouzit statistické
metody. Statisticky pristup je pro testy charakteristicky a odliSuje se od jinych zkouSek vice
nez vlastni obsah.

Pohybovy obsah testii. Obsah motorickych testli uzivanych v télovychovné praxi i
vyzkumu je velmi riznorody. Pohybovy kol vyzaduje nékdy jen elementarni ukon (stisknuti
tlacitka), jindy naopak sloZitou pohybovou kombinaci (pfekondni piekazkové drahy). Nekteré
testy predstavuji jakési vzorky cinnosti vykovavané pii praci, ve hie nebo ve sportu (zkusebni

jizda motorovym vozidlem, test stielby trestnych hodi v koSikové), jindy testy obsahuji
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pohybové cinnosti umelé, nékdy vtipné vymyslené, jez se v praxi nevyskytuji (napf.
asynchronni pohyby koncetin, manipulace se zvlad$tnim né&c€inim, zdolavani neobvyklych
piekazek). Je zfejmé, ze to jsou n¢kdy pohyby TO znameé, jindy uplné nové. Zpusob feSeni
pohybového ukolu mize byt instrukci pfesné urcen, nebo naopak jej ma TO sama nalézt.
Paleta je tedy Sirokd, dilezité je, aby pohybové Cinnosti byly vzhledem k ucelu testovani
diagnosticky vyznamné (problém validity testu), pro TO dostatetn¢ stimulujici a aby
usnadnovaly kvantifikaci. Pokud pohybovy obsah testu tvofi Cinnosti sportovni (napf.
atletické, plavecké, ...), at’ jiz v podobé plivodni, nebo modifikované, je vhodné oznaceni
testy sportovné-motoricke.

Rozdéleni motorickych testii. Motorické testy 1ze klasifikovat podle rliznych hledisek,
viz tabulka €.... podle Mékoty.
Tabulka ¢.1

|Motorické testy |
maximalni vykonnosti typického pohybového
projevu
|schbpnosti dovednosti jiné
/N
|Iaboratorn|' terénni |
\
|p|né standardizované CasteCné standardizované
\
|indiyidﬁéln|' skupinové |

Podle mista provadéni se testy rozdé€luji na laboratorni a terénni. Laboratof dava
zpravidla moznost dokonalé standardizace vySetfovanych podminek (odhlu¢néni, klimatizace,
instrukce nahrana na magnetofonovém pasku) a hlavné moznost pouziti pfistroji citlivych na
méfeni.

Podle poctu soucasné testovanych osob rozeznavame testy individuélni, kde se testu
podrobuje kazdy jednotlivec samostatné¢ (vétSina testll laboratornich) a testy kolektivni
(skupinové), kdy zkousime celou skupinu osob soucasné (napt. béh na 1500 m). skupinové

testovani je casové mén¢ naro¢né a dovoluje vyuzit motivu soutézeni.
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Testové systémy. Souhrnny pojem testy zahrnuje nejen jednotlivé zkousky (napt. béh
na 30m), ale i1 testové systémy slozené z vétSitho poctu (nejméné dvou) samostatné
skorovanych testtl, jez tvoii urcity celek a predkladaji se pii jedné prilezitosti.

Testova baterie (homogenni nebo heterogenni) se vyznacuje tim, Ze vSechny testy
(subtesty) do ni zafazené jsou standardizovany spolecné a vysledky subtestii se kumuluji, ve
svém uthrnu vytvareji jeden vysledek (skore baterie).

Testovy profil je volnéjsi seskupeni jednotlivych testii, souhrnny vysledek se obvykle
vilbec neurcuje. Atleticky profil Zdka mohou tvofit napf. tfi testy: béh, skok, a hod. Jejich
skore jsou tfi samostatné vysledky, casto predkladané v grafické formée (odtud i ndzev profil).

Hlavni rozdil mezi baterii a profilem je ve zptusobu validovani.

Druhy testovych vysledki a vyjadieni vvkonnosti testovaného souboru

Rozdéleni testi podle charakteru informace obsazené v jejich vysledcich je dualezité
predevsim pro spravnou volbu charakteristik vykonnosti testovanych osob nebo vlastnosti
testu.Vztahy mezi vysledky mohou znamenat podle jednoho hlediska bud’ vztah pfevahy nebo
vztah blizkosti.

Vztah ptevahy nebo blizkosti souvisi stypem pohybového tkolu z hlediska
vzajemného vlivu jednotlivych alternativ jeho splnéni.

1. Absolutni typ vysledku testu. Mezi alternativami splnéni je vztah pfevahy. Zména

jedné z alternativ nema vliv na pravdépodobnost dosazeni zbyvajicich alternativ.

2. Relativni typ vysledkil testu. Mezi alternativami splnéni je vztah blizkosti. Zména

jedné z alternativ ma vliv na dosazitelnost ostatnich.

Shoda ¢i neshoda druhii alternativ pohybového tkolu souvisi s typem pohybového
ukolu z hlediska dosahovaného cile:

A. Extremélni typ testovych vysledkii. Zahrnuje testy se shodnym
druhem alternativ. Jsou to testy s ukolem dosdhnout extrému, tj. bud’
maximalni, nebo minimalni alternativy splnéni.

B. Optimalni typ testovych vysledkil. Zahrnuje testy s rozdilnym
druhem alternativ. Jsou to testy s Ukolem pftibliZit se k optimalni

alternativé, obvykle néjakému ideédlu provedeni.
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Normovani testovych vysledki

Vysledky ziskané v jednotlivych testech, vyjadfené v rozdilnych fyzikalnich
jednotkach, po¢tem opakovani, po¢tem chyb atd., maji malou informativni hodnotu, nelze je
navzajem srovnavat ani s¢itat. Pivodni vysledky (vykony) proto pievadime na odvozené a
normujeme je. Nejcastéji pouzivané zplisoby transformace jsou tfi, jejich ptehled a pouziti

ukazuje tabulka:

Tabulka ¢.2

Normy

Normovani testovych vysledkii umoznuje konstruovani vykonnostnich norem
pouzitelnych u mladeze, sportovcii, dospélych ¢i starSich osob.

Norma je obvykle kvantitativni hodnota, empiricky ur€end, pfedstavujici normalni,
typicky, obvykly vykon, zaznamenany u odpovidajici (normové) populace. V teorii testovani
mame na mysli statistické pojeti normy, nikoli pojeti ve smyslu Zadouciho, idealniho stavu,
kterého by vSichni méli dosahnout. Normy se odvozuji z vysledkl rozsahlejSich a v daném
ohledu reprezentativnich Setieni.

Normy jsou nutnym piedpokladem pro efektivni vyuzivani testi ve Skolni a sportovni
praxi. Ve srovnani s normou miizeme stanovit pozici testované osoby v ramci své populace a
zhodnotit dosazeny vykon, normy umoznuji srovnavat vysledky v rtiznych testech a tim
odhalovat motorické ptredosti a nedostatky TO, popt. davaji moznost sledovat rast pohybové
vykonnosti. Rozeznavame nékolik typti vykonnostnich norem:

- normy zaloZené na bodovacich stupnicich

- normy zalozené na procentilech

- normy zaloZené na uréovani motorického véku
- normy souhrnné az specializované

- normy s kategoriemi podle véku

7.2 Unifittest

Obr.c.7
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Testova baterie Unifittest (6-60) - étyfpolozkova hererogenni testova baterie, doplnéna

o diagnostiku zakladnich somatickych ukazateld.

Obsahem je spole¢ny testovy zaklad jednotny pro vSechny vékové kategorie a pohlavi
a rizné alternativy pro hodnoceni aerobni vytrvalostni schopnosti, zohlediujici vék, kondicni

pfipravenost testovanych osob, pfipadné podminky testovani.

Spole¢ny zéklad je doplnén o vybérovy test, jez charakterizuje typické motorické

projevy daného vékového obdobi.

Soucasti systému Unifittest 6-60 jsou rtizné typy norem pro individualni hodnoceni a

diagnostiku

Piehled motorickych testli a somatickych méfeni testové baterie Unifittest 6-60

Spole¢ny zaklad pro vSechny vékové kategorie:

T1 Skok daleky z mista

T2 Leh sed- opakovan¢

T3a Béh po dobu 12 min.

T3b Vytrvalostni ¢lunkovy béh

T3c Chiize na vzdalenost 2 km (u testu T3 se provadi pouze jedna alternativa)

Volitelny test podle véku:

T4-1 Clunkovy béh 4x10 m
T4-2 Shyby (chlapci) Vydrz ve shybu (dévcata)
T4-3 Hluboky ptedklon v sedu

Somatickd méreni

SM1 Télesna vyska

SM2 Télesna hmotnost
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SM3 Podkozni tuk

(Mékota, Kolat a kol., 1996)

Unifittest — popis a méreni

SKOK DALEKY Z MISTA Tl
Popis
Test z dynamické, vybusné — silové schopnosti
Zatizeni
Rovny, tvrdy povrch, pAsmo nebo metr
Provedeni
Testovany si stoupne tak, aby nepieslapoval Spickami nohou ¢aru pro odraz (chodidla
vedle sebe) nohy ma ohnuté v kolenou a pfi spoleném Svihu pazi se odrazi co nejdale.

Piipravny pohyb pazi je povolen, ale poskok pied odrazem je zakazéan. Jsou tii pokusy.

Obr.c.8

Méreni

Méfeni provadime v centimetrech a nejlepsi ze tii pokusi se pocitd a zapisuje.
Zaokrouhluje se na celé centimetry.
Instrukce
- provedeni je vysvétleno nebo ukazano
- odraz je proveden z roviny (stejna vyska jako dopad) na tvrdém a neklouzavém povrchu bez
podepteni ( napi. hrana v doskocisti) je také zakdzana obuv s hiebiky (tretry)
- testovany pfistane do pisku, na Zinénku ¢i plstény pruh ktery je pevné zachycen na podlaze a
nemuze se pohnout. Dohled musi byt nad tim, aby odraz a dopad byl na stejné rovni.
- vzdalenost je méfena od odrazové Cary, do nejbliz§Siho mista k odrazové care, kdy doslo

k dotyku zemé jakoukoli ¢asti téla

LEH - SED T2
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Popis

Test dynamické, vytrvalostné — silové schopnosti bfisSnich svali a svalu
bedrokyc¢lostehenniho
Zavizeni

Plstény pruh, koberec nebo neelastické gymnastické Zinénky a stopky
Provedeni

Testovany zaujme zakladni pozici, lezi na zadech, paze ohnuté, ruce v tyl, prsty
chycené, lokty na podlozce. Kolena ohnutd do 90 stupiiti, chodidla drzi 20 — 30 cm od sebe,
fixované na zemi pomocnikem. Jakmile zazni startovni signal, opakuje cviceni co nejrychleji
jak muze, tj. opakuje lehy sedy (s dotykem loktli o kolena) a leh dola (zpét zady na podlozku)

cilem je dosahnou maximalni pocet opakovani za minutu.

Obr.¢.9

Méieni

Vysledek je pocet dokoncenych a spravné provedenych cyklli za minutu. 1 cyklus je
pfechod z lehu do sedu a zpét. Pokud neni testovany schopen provéadét cviceni béhem celé
minuty, zapise se jen pocet provedenych cykll, (pfestavky mezi cykly jsou povoleny)
Instrukce
- test se provadi pouze jedenkrat. Po vysvétleni a ukdzce provedeni se sam testovany vyzkousi
spravné provedeni (pomalu provede dva cykly)
- beéhem celého cviceni musi byt dodrzovan uhel v kolenou 90 stupiiti a chodidla na zemi, ruce
spojené v tyl, prsty se drzi. Ve startovni pozici se hlava, prsty a lokty dotykaji podlozky,
v sedu se lokty musi dotknout kolen (to je kontrolovdno pomocnikem)
- neni dovoleno odrazit se od podlozky pomoci jednoho lokte, hrudni ¢4sti patete nebo zady
- pohyb musi byt uskute¢nén pozvolna, prestavka (jedna nebo n¢kolik) zplisobena inavou je
dovolena
- pti skupinovém testovani tj. testovani ve dvojicich, mize byt vice part testovano najednou.

Pocet spravné provedenych cykli se kazdych 15 sekund hlasi testovanému
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12 - MINUTOVY BEH (COOPER TEST) T3a

Popis

Test béZecké vytrvalostni schopnosti. Fyziologicky ukazuje v prvni fadé vytrvalostni
schopnost organismu a srde¢né — dychaci kondici.
Zavizeni

Atleticka bézecka draha, startovni Cisla, stopky, startovaci pistole nebo pistalka ,
pasmo.
Provedeni

Startuje se z vysoké pozice, coz je spolecné pro vSechny béhy na draze. BEh mize byt
nahrazen chuzi (pokud testovany nevydrzi bézet)
Méreni

Vzdalenost je naméfena v metrech. S presnosti méfeni na 10 metrd. (okruh je
rozméfen na 50ti metrove useky)
Instrukce
- vSichni obdrzi startovni ¢isla, podle kterych se bude zapisovat pocet ubéhnutych kol
- délka kola je ptesné stanovend a kazdy 50ti metrovy usek je zfeteln€ oznacen
- Cas je sdélovan prubézné. Jakmile Casovy limit skonci, vSichni na drdze ziistavaji v miste,
kam dob¢hli a ¢ekaji na zméteni vzdalenosti
- je doporuceno, aby testovany 2 hodiny pied testem nejedl a test neprovadél po namahavém
usili, ve velkych vedrech a neptiznivych podminkach, nebo kdyz testovany neni zcela fyzicky
v poradku
- predpoklad pro test je dobra fyzicka zdatnost, zvlasté kardio- vaskuldrniho systému
- pokud se vyskytnou béhem testu néjaké problémy (zévrat, bolest na hrudi, vycerpani,

slabost, nebo jind neobvykla bolest) test by mél byt ukoncen

VYTRVALOSTNI CLUNKOVY BEH T3b
Popis
Test vytrvalostni schopnosti. Méa vycerpavajici charakter, patfi do maximalni

vytrvalostni a kardio — respiracni vykonnosti.
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Zavizeni

BéZecka draha a prostor dostatecné velky pro béh od cary k cafe nad 20 metrh
vzdalené. Silny prehravac dostateCny pro testovanou skupinu, pred-nahrany program, stopky a
tabulka pro zaznamenavani délky trati.
Provedeni

Testovany opakovan¢ béha na 20ti metrové trati od ¢ary k cafe shodné se zvukovym
signalem vysilanym zkazety. Cilem testované¢ho je piebihat 20ti metrovou vzdalenost
vzrustajici rychlosti jak dlouho je to jen mozné. Pfi kazdém zvukovém signdlu musi
dosahnout hranice ¢ary 20ti metrové vzdalenosti. Test konci, pokud testovany dvakrat v fade
nestihne dob&hnout na ¢aru v daném limitu. Maximalni vzdalenost od ¢ary je dva kroky.

Nahrana kazeta obsahuje kromé signalu i informace o pribézné délce testu.

Obr.¢.10

Meéreni

Testovany zastavi, pokud nebyl schopny, dvakrat za sebou dobéhnout na caru
v momenteé, kdy zaznél zvukovy signal. Zapsany pocet ub&hnutych usekl je posledni
oznameny (dokonceny) z kazety
Instrukce
- nahrana paska se spusti v kalibra¢ni ¢asti, ve které by se méclo ovéfit spravné nastaveni
rychlosti chodu. Nezbytna korekce je v ptizptisobeni se délce drahy
- test byl vyroben v prvni fad¢ do haly ale provedeni venku je také mozné
- s mladSimi détmi je vhodné, aby starsi bézel s nimi jako viidce, hlavné kvuli udavani tempa
a spravneé rychlosti
- je tieba, aby se 2 hodiny pied testem nejedlo, protoze test vyzaduje velkou fyzickou namahu
- pfedpokladem pro splnéni testu je dobré zdravi, zvlasté dobry srdecné€ — cévni systém
- pro osoby stfedniho a vyssiho véku je vhodné ovérit si zdravi pouzitim dotazniku

-pokud se zdravotni potize objevi, bylo by dobr¢ test ukoncit

CHUZE NA 2 KILOMETRY T3¢
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Popis
Test na vytrvalostni schopnost, lokomoc¢ni chlize zarovenl s ostatnimi udaji (SF,
hmotnost, vyska) je ptiméieny fyzicky ukazatel vytrvalostni schopnosti a srdecné — respiracni
zpusobilosti.
Zavizeni
BéZecka atletickd draha, cesta (rovny tvrdy povrch) s namétenou vzdalenosti 2 km.
Stopky, startovni Cisla, vybaveni pro méteni télesné vysky a vahy a zatizeni pro méfeni TF —
sport tester.
Provedeni
Po startérové povelu testovany jde vzdalenost 2 kilometry v nejkrat§Sim mozném case
na cilové ¢are mu je sdélen dosahnuty cas.
Méreni
Stanoveni zalezi na podminkach a na dostupnosti méfeni SF
a) Krat§i moZnost — zaloZend na zaznamendavani Casu potfebné¢ho k chiizi na 2 km.
S pfesnosti méfeni na 1 vtetinu.
b) Podrobna moznost — vyZaduje mit data o SF kazdou minutu
Tato data (Cas chlize a SF) zaroven s hmotnosti a vyskou (s ohledem na vék a pohlavi) slouzi

ke stanoveni kardio-respira¢niho indexu vytrvalosti.

Instrukce

- test je navrzeny pro stiedni a star$i vékové kategorie a pro ob¢any s nizsi fyzickou kondici.
Proto necekame zavodni chiizi, ani béh neni dovolen.

- doporucuje se lehka sportovni obuv a obleceni

- jestlize se test provadi na bézecké trati nebo na ceste, kterd se toci, jsou vhodna startovni
Cisla. Zaznamenaji se kola, ktera testovany ujde

- Cas ktery je namécfen na stopkach je vhodné sdélit testovanému v 30-ti sekundovych
intervalech. Kone¢ny vysledek je rozhodujici jako rozdil mezi startovnim casem a cilovym.

- SF je hodnocena palpacné na zépésti nebo fonendoskopem. Hodnota SF se méii kazdych 15
sekund a vysledné hodnota je ndsobkem Ctyt urcenych za minutu.

- bylo by optimalni pouziti sport — testeru pro moznost soucasné¢ho méteni casu a SF (pocita

se puls v posledni minuté chiize)

CLUNKOVY BEH 4 x 10 m.
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T4 pro vékovou kategorii 6 — 14 let
Popis

Test na rychlostni schopnosti se zménou sméru.
Zavizeni

Rovny povrch, 2 zdkladny 15 — 20 cm vysoké, misto minimalné¢ o 10 metrech . Prvni
zékladna je na startovni ¢afe. Pasmo stopky, kiidu pro znaceni startovni cary.
Provedeni

Testovany zaujme startovni pozici. Po startovnich povelech ,pfiprav se, pozor, ted*
startuje a bézi na zakladnu, ktera je 10 m vzdalend. Obéhne zdkladnu a vraci se k prvni,
kterou také ob¢hne, potom bézi znovu k prvni, této se dotkne a nejkratSi cestou bézi do cile,

kde se opét musi dotknout rukou zékladny.

Obr.c.11

Méieni
Zapisuje se celkovy cas béhu v sekundéch a pocita se lepsi ze dvou pokusii. Stopky se
zastavi, jakmile se testovany dotkne zakladny. Pfesnost méteni je na 0,1 sekundy.
Instrukce
- testovany si prvné zkusi trat’ probehnout pomalu
- bézi se dvakrat a lepsi Cas se pocita
- start je polovysoky a tretry nejsou povoleny
- kdyz je test provadény venku je tfeba pfiznivé pocasi ( teplota, ne silny vitr) povrch rovny a
suchy

-pro jednoho bézce je jeden Casométic€, zkuSeny Casométi¢ mize stopovat dva najednou

SHYBY
T42 moznost pro chlapce a muzel5-30 let
Popis
Test na dynamickou, silovou schopnost (vytrvalost) hornich koncetin a kloubu

ramenniho.
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Zarizeni

Hrazda 2 — 4 centimetry v priméru. Hrazda musi byt tak vysoko, aby testovany
nedosahl nohama na zem, pokud bude mit natazené paze a viset na hrazde¢.
Provedeni

Zavésit se na hrazdu prednim uchopem v $ifi ramen, testovany opakuje sam shyby

(brada na hrazdu) a zpét do zékladni polohy. Cilem je provést co nejvice opakovani.

Obr.c.12

Méreni
Zapisuje se spravné provedeni a celé shyby.
Instrukce
- provedeni musi byt plynulé, zadné trhavé pohyby
- télem se nesmi Svihnout béhem provadéni pohybu
- zvedani kolen a kopani nohama neni povoleno
- neuplné cviky se nepocitaji, test konci pokud testovany porusuje plynulost pohybu a dvé

nebo vice sekund sdm spravné neprovedl dvakrat v fad¢ shyb

VYDRZ VE SHYBU
T42 moznost pro divky a Zeny 15 — 30 let
Popis
Test na statickou, vytrvalostné — silovou schopnost hornich koncetin a svali
kloubu ramenniho
Zavizeni
Hrazda o priiméru 2 — 4 centimetry, v dosahu doskoku, zidle a stopky
Provedeni
Testovana zaujme zékladni pozici (je moZnost pomoci) piednim uchytem zaujme
pozici ve shybu, bradu u hrazdy, hrudnik u hrazdy. Zastava v pozici jak dlouho je to jen

mozné

Obr.c.13
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Méreni
MEéii se Cas, jak dlouho se testovana udrzi ve spravné pozici. Pfesnost méfeni na
celé sekundy.
Instrukce
- startovni pozici zaujme s pomoci
- chodidla se nesmi dotykat zemé¢
- test kon¢i pokud se testovana neudrzi v pozadované pozici — brada nad hrazdou, hlava se

vychyli od hrazdy apod.

DOSAH V SEDU
T43 moznost pro kategorie 25 — 60 let
Popis

Test na pohyblivost kloubti, flexibilitu a svalovou pruznost, zaméteni na zadni
stranu stehen a kycli
Zavizeni

Standardni a jednotnd méfici vybava. Zahrnuje méfici desku nebo krabici
s nasledujicimi hodnotami: dlouha 35 cm, Siroka 45 cm, vysoka 32 cm. Rozméry desky:
dlouha 55 cm, Sirokd 45 cm. Kraje desky o 15 cm dels$i pro nohy. Stupnice od nuly do 50
cm naznacené na viku, kde je pouzito pasmo. Nula je na piedni hrané desky.
Provedeni

Testovany zaujme zakladni pozici v sedu s nohama u sebe a chodidly opfenymi o
predni ¢ast desky. Nohy jsou natazené. Testovany zvedne ruce a co nejdale se natdhne po
desce, jak je to jen mozné. Celou dobu musi ruce zistat na desce, testovany musi v pozici

zustat alesponl 2 sekundy. Jsou dva pokusy.

Obr.c.14
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Méieni

Hodnota vysledku je délka, kam testovany dosdhl prostfednim prstem na
centimetrové stupnici. Kdyz prsty obou rukou nejsou ve stejné vzdalenosti, primérna
vzdalenost obou prstl se pocita. Zapisuje se v centimetrech a lepsi pokus se pocita.
Instrukce
- test zaCina s vysvétlenim a zapocetim pokusu
- testovany je bosy, jeho natazené nohy drzi pomocnik

(Mékota, Kovar et al. 1995)

7.3 Charakteristika sledovaného souboru

Testovany byly Zeny a muzi od 25 do 60 let. VSichni testovani jsou aktivni hraci
kuzelek minimalné 10 let. Primérny v€k u muza je 33 let, stejné jako u Zen. Muzii podstatné

vice neZ zen a to 42 muzu a 14 Zen.
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8. Vysledky

Muzi

Tabulka ¢.3

Cislo |VEék skok daleky leh-sed predklon kozni fasy
1 27 235 42 27 48
P 26 241 46 22 60
3 34 229 51 27 46
4 39 228 23 23 61
5 42 224 23 21 43
6 29 245 48 34 33
7 31 240 27 31 44
8 36 218 26 19 68
0 28 250 31 35 28
10 33 220 36 31 66
11 25 230 55 33 43
12 42 220 27 19 50
13 49 175 22 33 61
14 32 238 38 7 34
15 33 249 32 38 39
16 27 240 33 27 57
17 36 241 46 38 63
18 29 244 38 34 58
19 25 260 50 29 69
20 33 222 38 32 58
21 37 222 35 22 60
22 27 235 42 27 48
23 26 241 46 22 60
24 34 229 51 7 46
25 39 228 23 23 61
26 42 224 23 21 43
27 29 245 48 34 33
28 31 240 27 31 44
29 36 218 26 19 68
30 28 250 31 35 28
31 33 220 36 31 66
32 25 230 55 33 43
33 42 220 27 19 50
34 49 175 22 33 61
35 32 238 38 27 34
36 33 249 32 38 39
37 27 240 33 27 57
38 36 241 46 38 63
39 29 244 38 34 58
40 25 260 50 29 69
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41 33 222 38 32 58

42 37 222 35 22 60
33 231,952381 36,52381 28,66667 51,85714
6,247 17,20883548  9,914852 5,87955 12,01741

Zeny

Tabulka €. 4

Cislo |Vék skok daleky leh-sed predklon kozni fasy

1 25 230 48 42 42

2 40 173 30 33 41

3 25 210 32 38 54

. 25 218 43 21 42

5 32 176 20 27 57

6 38 169 31 14 63

7 44 175 25 28 47

8 25 230 48 42 42

O 40 173 30 33 41

10 25 210 32 38 54

11 25 218 43 21 42

12 32 176 20 27 57

13 38 169 31 14 63

14 44 175 25 28 47
32,71 193 32,71429 29 49,42857
7,72 24,40680863 [9,376145 9,28191 8,317861

9. Diskuse

Muzi
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3. test T1 skok daleky z mista

* Vé&kova kategorie 21 - 30 let
V této vékové kategorii dosahovali muzi vzhledem k bézné populaci nadprumérnych vysledka
— 243 cm. PtiCemz prumér je 213 — 236 cm.

* V¢kova kategorie 31 — 40 let
V této kategorii dosahli muzi také nadpraimérnych vysledki vzhledem k populaci — 231 cm.
Primér je 195 - 219 cm.

* Vé&kova kategorie 41 — 50 let
I vtéto kategorii dosahli muzi vzhledem k populaci nadprimérnych vysledki — 206 cm.
Primér je 178 —203 cm..

Celkové muzi, kuzelkafi, byli ve skoku dalekém z mista nad primérem bézné

populace. Lze to pficist velkému zatizeni dolnich koncetin pfi tréninku v kuZzelkach.

4. test T2 leh - sed

* V¢kova kategorie 21 - 30 let
V této kategorii dosahli muzi priméru 43 leh-sedii za minutu, coz patii do priméru testované
populace ten je 38 — 45.

* Vé&kova kategorie 31 — 40 let
Kuzelkafi v této kategorii doséhli také primérnych vykoni 35, kdyZz primér populace je 32 —
39 leh-sedl za minutu.

* Veékova kategorie 41 — 50 let
V této kategorii dosahli kuzelkati priméru 24 leh-sedli za minutu, coZ pfedstavuje vzhledem
k populaci té€sn¢€ podprimérny vykon. Primér ¢ini 25 — 32 leh-sedt.

Celkové vtomto testu dosdhli kuZelkafi primérnych vykond vzhledem k bézné

populaci. V tréninku kuZzelek neni bfi$ni svalstvo enormné zapojovano.

5. test T4-3 dosah v sedu

* V¢kova kategorie 25-40 let
V tomto testu dosahli kuzelkéii velice dobrych vysledkt, praimér 30 cm. AvSak tento test se
hodnoti pouze do primérnych vykont u populace, ktery ¢ini 15 cm a vice.

* Vé&kova kategorie 41 — 50 let
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V této kategorii dosahli kuzelkari priméru 24 cm, coz je opét vice nez pramérny vykon u
populace, ktery je 13 cm a vice.

Kuzelkafi v tomto testu celkové dosahovali velice dobrych vysledka a jejich primér
byl nad primérem populace. MiiZe to byt pficteno vlivu pii protahovani pfed a po tréninku,

coz je v posledni dobé hodné propagovano.

6. somatické méfeni S1 — soucet koznich fas

* V¢kova kategorie 21-30 let
Kuzelkati v této kategorii dosahli podprimérnych hodnot v souctu koznich fas 50 mm byl
naméfeny prumér, piicemz primér populace je 25,1 — 42,5 mm.

* Vé&kova kategorie 31 — 40 let
Také v této kategorii praméry souctu koznich fas dosahovaly podprimérnych hodnot — 54
mm. Naméteny pramér populace je 26,1 — 45 mm.

* Veékova kategorie 41 — 50 let
I v této kategorii kuzelkati méli podprimérné soucty koznich fas 51 mm. Primér populace je
27,1 — 47 mm.

Celkové vysledky ztohoto somatického méfeni méli kuzelkéati v podprimérnych
hodnotach. Primér ze vSech kategorii ¢ini u kuzelkati 52 a u populace 23 — 47 mm. Jak je jiz
uvedeno, pii tréninku dochézi k zatézovani hlavné dolnich koncetin, somatické méfeni bylo
provedeno na 3 koznich fasdch — pod lopatkou, triceps na pazi a bfiSni, tudiz nelze vlivem

kuzelkarského tréninku dosahnout nizsich hodnot v sou¢tu koznich fas.

Zeny
1. test T1 skok daleky z mista

* Vé&kova kategorie 21 - 30 let
Vtéto vekové kategorii dosahovaly zeny vzhledem kbézné populaci extrémné
nadprimérnych vysledki — 219 cm. Pficemz primér je 169 — 191 cm.

* Veékova kategorie 31 — 40 let
V této kategorii doséhly zeny primérnych vysledkti vzhledem k populaci — 173 cm. Primér je
153 —175 cm.

* Vé&kova kategorie 41 — 50 let
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I v této kategorii dosahly Zeny vzhledem k populaci nadprimérnych vysledkii — 174 cm.
Primér je 160 — 182 cm..

Celkoveé Zzeny, kuzelkéarky, byly ve skoku dalekém z mista nad primérem bézné
populace. Vétsi rozdil mezi muzi a Zenami v tomto testu je dan tim, Ze Zeny testované

populace jsou témér netrénované a tak rozdil mezi nimi a kuzelkarkami je o to veEtsi.

2. test T2 leh - sed

* V¢kova kategorie 21 - 30 let
V této kategorii dosahly zeny priméru 41 leh-sedti za minutu, cozZ je nad primérem testované
populace ten je 28 — 37.

* Vé&kova kategorie 31 — 40 let
Kuzelkarky v této kategorii doséhly primérnych vykont 26 kdyz primér populace je 22 — 30
leh-sedli za minutu.

* Veékova kategorie 41 — 50 let
V této kategorii dosdhly kuzelkarky priméru 28 leh-sedi za minutu, coz predstavuje
vzhledem k populaci tésn¢ nadpriimérny vykon. Primér ¢ini 17 — 24 leh-sedi.

Celkové v tomto testu dosahly kuzelkatky primérmych vykonl vzhledem k bézné

populaci.

3. test T4-3 dosah v sedu

* Vé&kova kategorie 25-40 let
V tomto testu dosdhly kuzelkarky velice dobrych vysledki, primér 34 cm. Avsak tento test se
hodnoti pouze do primérnych vykoni u populace, ktery ¢ini 19 cm a vice.
* Vé&kova kategorie 41 — 50 let
V této kategorii dosahly kuzelkaiky priméru 21 cm, coz je opét vice nez primérny vykon u
populace, ktery je 16 cm a vice.
Kuzelkarky v tomto testu celkové dosahovaly velice dobrych vysledkt a jejich priimér

byl nad primérem populace.

4. somatické méfeni S1 — soucdet koznich fas

* V¢kova kategorie 21-30 let
Kuzelkarky v této kategorii dosédhly primérnych hodnot v souctu koznich tas 46 mm, piicemz

primér populace je 30,1 — 48,5 mm.
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* Vé&kova kategorie 31 — 40 let
V této kategorii priméry souctu koZznich fas dosahovaly podprimérmych hodnot — 60 mm.
Naméteny pramér populace je 34,1 — 53 mm.

* Veékova kategorie 41 — 50 let
V této kategorii kuzelkaiky mély primérné soucty koznich fas 44 mm. Primér populace je
38,1 — 64,5 mm.

Celkové vysledky z tohoto somatického méteni méely kuzelkarky v primérnych, nebo

lehce nadprimérnych hodnotadch. Primér ze vSech kategorii ¢ini u kuzelkarek 50 mm a u

populace 30,1 — 64,5 mm.
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10. Zavér

Na zaklad¢ zjisténych vysledkti z méfeni trovné kondice u hract kuzelek pomoci
testové baterie UNIFITTEST (6-60) vyplyva, Ze dlouhodoby trénink kuzelek nejvice
ovlivituje test T1 skok daleky z mista,coz je vzhledem k tréninkovému zatizeni dolnich
koncetin pfi tréninku kuZelek odpovidajici. V tomto testu dopadli nejlépe muzi v kategorii
31-40 let. U Zen kategorie 21-30 let. V testu T2 leh sed po dobu 1 minuty byla u muza
nejlepsi kategorie 21-30 let, u Zen kategorie 41-50 let. V testu T3 predklonu byly vSechny
kategorie u muzl i Zen v priméru, protoze tento test je hodnocen pouze do primérnych
vykontl. Test S1, somatické méfeni tii koZznich fas pomoci kaliperu, dopadl pro kuzelkare
velice Spatn€, vSechny kategorie u muzii mély podprimérné hodnoty, u Zen kategorie 21-30
let a 41-50 let byly v priméru a kategorie 31-40 let pod primérem.

V podstaté se potvrdily predpoklady, ze nejlepsi budou mit kuzelkati test T1 a
vzhledem k tréninkovému zatizeni hlavné dolnich koncetin, ze test S1 dopadne pro kuzelkare
nejhtfe, protoze somatické métfeni bylo provadéno podle manudlu a tudiz na 3 koZznich
fasach: 1. kozni fasa pod lopatkou (subscapuldrni), 2. kozni fasa pod trojhlavym svalem
paznim (tricepsem) a 3. kozni fasa nad hfebenem kosti kycelni (suprailiakalni). VSechny 3
kozni fasy se nachéazi na horni ¢asti téla, tudiz na Castech téla, které nejsou v tréninku kuzelek

nejvice zatézovany.
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