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Rozvoj a diagnostika koordinac¢nich schopnosti

Predmluva

Tato monografie se vénuje koordina¢nim a pohyblivostnim schopnostem, jejich
rozvoji a diagnostice. Je smérovana odbornikiim v oblasti télesné vychovy a
sportu, studentim tohoto zaméfeni i1 nesportujici vefejnosti, kterd usiluje o
zvySeni své vykonnosti a zdatnosti. Chceme usnadnit ¢tendilm orientaci ve
slozité problematice koordina¢nich a pohyblivostnich schopnosti, jejich rozvoji
a méteni prostfednictvim indikatort.

Zména pojmil z obratnostnich schopnosti na koordinacni schopnosti nepfinasi
pouze zmény ve smyslu pojmovém, ale 1 obsahovém. Zména struktury
koordinacnich schopnosti pfinasi do praxe nova cvifeni s presné vytycenym
zaméfenim. Snahou autorll je proto pfispét ,,databankou® télesnych cvi€eni pro
rozvo] koordina¢nich a pohyblivostnich schopnosti u vybranych sportovnich
disciplin s cilem piedejit chybam, kter¢ jak ve Skolni télesné vychové a
sportovnim tréninku, tak 1 pfi cviCeni kazdého jednotlivce, tato problematika
rozvoje a diagnostiky koordina¢nich a pohyblivostnich schopnosti pfinasi.

Pro Ctenafe je pak navodem jak rozvijet nebo diagnostikovat koordinacni a
pohyblivostni schopnosti a srovndvat vlastni vykonnost podle norem s ¢eskou
popftipad¢ dalsi populaci.

Pro vSechny cvidici pak plati, Ze po narocném sportovnim tréninku, nebo po
sportovni soutézi, ale 1 po kazdém cviceni by mélo byt samoziejmosti vénovat
se disledné kompenzaci tj. uvolnéni, protaZzeni, pfipadné dysbalan¢nimu
posilovani za ucCelem zkraceni zotavovaciho procesu. Druhy kompenzacnich
cviceni a jejich prakticke vyuziti jsou uvedeny v publikaci Bursové (2005).

Normy jsou uvedeny pro testové polozky zaclenéné¢ do testovych baterii
zékladni vykonnosti Unifittest (6 — 60), Eurofittest a Fitnessgram, dale pro
IOWA — BRACE test a Testovy profil koordina¢nich schopnosti .

Monografii zpracovali odbornici katedry télesné vychovy PF UJEP v Usti n. L.

Podékovani: Je nasi milou povinnosti podékovat recenzentim PaedDr. M.
Bursoveé, CSc. a Doc. PhDr. J. Pavlikovi, CSc. za posouzeni textu, ptipominky
a doplitky. Pod&kovani rovnéz patii védeckému redaktorovi PhDr. J. Skodovi,
PhD. Za ptipadné chyby a nedostatky jsou vSak odpovédni autofi. Laskavym
Ctenaiim budeme vdé¢ni za piipominky a upozornéni na chyby v textu.



Uvod do motorickych schopnosti (Havel, Z., Hnizdil, J.)

Pokud chceme charakterizovat motoricky vykon, vykonnost nebo zdatnost
musime objasnit jejich funkci. Dostavame se tak k pohybovym piedpokladiim,
kde zakladni lohu maji motorické schopnosti vedle dovednosti, somatickych
ukazatell aj. Motorickym schopnostem byla a je vénovana zna¢na pozornost,
nebot’ podmiiiuji pohybovou c¢innost i v mnoha dalSich oborech. Motorické
schopnosti jsou zdkladnimi ,.konstrukty® antropomotoriky a pojednava o nich
rozsahla literatura. Mezi piedni autory u nas patii Celikovsky (1976, 1986,
1990) dale Blahus (1976, 1983, 1996), Kovar (1979, 1982, 1988), Mckota
(1983, 1996, 2000, 2005), Dovalil, et al. (1986, 2002). ,,MensSimi pracemi
rozsahem (nikoliv vyznamem) k tématu piispéli vSichni ucitelé
antropomotoriky* (M¢kota, 2005).

Charakteristikou 1 slozitou problematikou motorickych schopnosti se zabyvaji
autofi v Némecku, Polsku, Rusku, na Slovensku, v USA aj. Podstatna je shoda
vSech erudovanych pracovnikli, Ze motorické (pohybové) schopnosti redlné
existuji.

,,V soucasnosti je akceptovano rozdeleni motorickych schopnosti na kondi¢ni,
koordina¢ni a kondi¢né-koordina¢ni, coz jsou schopnosti hybridni. Kondi¢ni
schopnosti jsou determinovany pievazné faktory a procesy energetickymi. Radi
se sem schopnosti akcéni rychlosti, silové a vytrvalostni. Koordinaéni
schopnosti jsou podminény funkcemi a procesy pohybové koordinace, jsou
spjaty predeviim s fizenim a regulaci pohybové ¢&innosti. Radi se sem
schopnosti diferencia¢ni,orientaéni, reakéni, rovnovahové, rytmické, schopnost
sdruzovani a schopnost piestavby.“ (Mékota, 2005) . Mezi schopnosti kondi¢né
— koordina¢ni zarazujeme flexibilitu (pohyblivostni schopnost), u které se
jednd spiSe o systém pasivniho pienosu energie a kterd se uplatnuje jak
V kondi¢nich, tak i koordina¢nich schopnostech.



Taxonomie motorickych schopnosti:

Motorické schopnosti

Kondicni Koordinacni Hybridni

Silové Orientacni Flexibilita
Vytrvalostni Difrenciacni
Realizacné rychlostni Reakéni
Rytmicka
Rovnovahova
Sdruzovani
Prestavby

Volné upraveno dle Mékoty 2005

CELIKOVSKY (1990) rozumi motorickou schopnosti ,integraci vnitfnich
vlastnosti organismu, kterd podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukolt
a soucasné je jimi podminéna‘ (Celikovsky, 1990 ).

Burton a Miller (1998) uvadi: ,,Motorické schopnosti jsou obecné rysy
(vlastnosti) ¢i kapacity, které¢ podkladaji vykonnost v tadé pohybovych
dovednosti“ (M¢kota, 2005).

I. ¢ast — Rozvoj a diagnostika koordinac¢nich schopnosti
(Havel, Z., Hnizdil, J.)
1 Koordinacnich schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou tzce spjaty s komplexem kondi¢nich schopnosti
a tvofi nejméné probadanou oblast v teorii motorickych schopnosti. Koordinacni
schopnosti jsou sloZzité strukturovany a Uzce spojeny s mechanismy fizeni a
regulace pohybu, Urovni smyslovych a receptorovych organi a stavem
pohybového aparatu. V nasi literatufe, ale 1 pfi vyuce na nékterych vysokych
Skolach a pfi sportovnim tréninku, se pouzival dosud pojem obratnostni
schopnosti.

Jak uz jsme uvedli v soucasnosti pievazuje uZzivani pojmu koordinaéni
schopnosti.“Musime mit v patrnosti, Ze mize dojit k ziméné pojml koordinac¢ni
schopnosti a pohybovéa koordinace. Koordinace je vice pojmem fyziologie a
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kybernetiky v souvislosti s fizenim motorické ¢innosti na biokybernetickych
principech. Koordina¢ni schopnosti maji vyznamnou tlohu v fadé sportt, které
kladou vysoké naroky na dokonalé provadéni slozitych pohybll v rizné se
ménicich podminkach*(Gajda,2004). Vyznamnou roli hraje také anticipace.

,Koordina¢ni schopnosti jsou komplexné pisobici vykonové piedpoklady.
Jedna koordinac¢ni schopnost nikdy neni jedinym ptedpokladem pro urcity
vykon. Koordina¢ni schopnosti spocivaji na vrozenych neurofyziologickych
mechanismech* (M¢kota, 2005). ,,Utvateji se v prubéhu ontogenetického vyvoje
prostfednictvim rozmanité lidské Cinnosti v riznych oblastech lidského konani*
(Kohoutek aj.,2005). ,, Individudlné se vyvijeji v predmétné-praktické, zejména
sportovni ¢innosti. Jsou to integrované utvary. Obsahuji téz energetické,
kognitivni, motiva¢ni 1 emocionalni soucasti*“ (Mékota, 2005).

Na sportovnich vykonech se podileji 1 dalsi schopnosti spojené s fizenim a
regulaci pohybu. Napiiklad vnimani, poznavani, programovani a provadéni
pohybu, volni aktivita aj.

Koordina¢ni schopnosti jsou spojeny s centralnimi mechanismy fizeni a
vychézejici z kybernetického modelu (Celikovsky, 1990) se ve sportovni praxi
neujalo. Praxi spiSe zajimaji zakladni koordinacni schopnosti, nez celé spojeni s
CNS (centralni nervova soustava). Koordina¢nim schopnostem byla a je
vénovana velkd pozornost. Jejich vysoka uroven prispiva k rychlému a
kvalitnimu osvojovani techniky 1 jejitho vyuzivani. V literatufe se setkavame s
rozliSovanim 5 az 15 zékladnich koordinaénich schopnosti. Pfi jejich taxonomii
se bere v uvahu presnost regulace, koordinace pod ¢asovym tlakem, prestavba a
prizptisobovani pohybové ¢innosti.

Definice koordinaénich schopnosti

Vychéazime-li z pvodni definice pro obratnostni schopnosti Celikovského
(1990), mizeme charakterizovat koordina¢ni schopnosti jako schopnost ¢lovéka
presné realizovat slozité ¢asoprostorové struktury pohybu.

,,JKoordina¢ni schopnosti pfedstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény ptedevsim procesy fizeni a regulace pohybové ¢innosti. Pfedstavuji
upevnéné a generalizované kvality priabehu téchto procest. Jsou vykonovymi
pfedpoklady pro ¢innosti charakterizované vysokymi naroky na koordinaci‘
(Zimmermann, Schnabel, Blume,2002).

Raczek (2002) vymezuje koordina¢ni schopnosti jako moznosti organismu k
vykonavani ptesnych a preciznich pohybti v ménicich se vnéjSich podminkach
(zménach rovin, sméru i 0s pohybu).



M¢kota, (1982) charakterizuje koordinacni schopnosti jako ,, #"idu motorickych
schopnosti, které jsou primdrné podminény a koordinacné spjaty s procesy
regulace a rizeni pohybové cinnosti “.

Vyznam koordinaé¢nich schopnosti

Koordina¢ni schopnosti spoluurcuji stupen vyuziti kondi¢nich schopnosti a
urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani novych dovednosti. Ptiznivé ovliviiuji
jiz diive osvojené dovednosti a =zabezpecuji efektivitu pii preucovani
dovednosti. Ovliviiuji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu. (volné
zpracovano podle M¢koty, 2005).

1.1 Struktura koordinac¢nich schopnosti

M¢kota (2005), ktery vychazi znémeckych autord Hirtze (2002),
Zimmermanna, Schnabela a Blumeho (2002) pievzal sedm obecné piijimanych
zékladnich koordina¢nich schopnosti a 1 my na =zaklad¢ teoretickych a
praktickych zkuSenosti pokladame tyto komponenty za optimalni.

Jsou to:

diferenciaéni schopnost,
orienta¢ni schopnost,
rovnovahova schopnost,
reak¢ni schopnost,
rytmickd schopnost,
schopnost sdruzovani,
schopnost prestavby.

NogakowbdPE

1.2 Charakteristika jednotlivych komponent

Diferenciacni schopnost

,Diferenciaéni schopnost je chapana jako schopnost realizace pifesnych a
ekonomicky provadénych pohybovych ¢{innosti na zakladé jemné
diferencovaného a presného pfijmu a zpracovani prevazné kinestetickych
informaci‘ (Hirtz, et al, 1985).

M¢kota, (2005) uvadi, Ze je to ,,schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové,
prostoroveé a ¢asoveé parametry pohybového prubéhu®.

Definice vyjadiuji, ze diferenciaéni schopnost mize byt chapana z hlediska
zpracovani aferentnich informaci jako zakladna pro kvalitu fizeni pohybu a Ze
ma také mimofadny vyznam pro procesy motorického uceni. Zakladem
diferenciacni schopnosti jsou smyslové pocitky z tzv. proprioreceptorti, které
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jsou umistény ve svalech, §lachach a svalovych snopcich. Jemné¢ diferencované
informace o pohybovych znacich jsou zpracovdvany v CNS (centralni nervoveé
soustave). Pohyby se projevuji vétsi piesnosti, plynulosti a ekonomi¢nosti.

Diferencia¢ni schopnost umoziiuje rozliSovat ptisluSné parametry vlastniho
pohybu, zejména trvani pohybu, zplisobii svalového napéti a kontrakce. Jedna se
o velmi vyznamnou schopnost, kterd umoziuje spravné fizeni pohybu a ma ve
vSech pohybech kontrolni funkei.

Vychdzi z vysoké trovné kinestetického vniméani Casovych, prostorovych a
dynamickych charakteristik prabéhu pohybu jako piedpokladu piesné
provedené¢ho pohybu nebo pohybovych ¢innosti napft. sttidani napécti a relaxace
Vv riznych polohach, rychlost, smér i thel zpracovani ptihravky ve sportovnich
hrach apod.® Specifické aspekty diferenciacni schopnosti tykajici se vnimani
popisujeme jako pocit mice, pocit vody, sn¢hu, vzdalenosti anebo 1 obecnéji
jako pocit téla. Urovenn diferenciadni schopnosti spoluuruji také pohybové
zkuSenosti a stupen osvojeni konkrétni ¢innosti“‘( Mckota,2005).

Orientacni schopnost

Orientacni schopnost je definovana jako ,,schopnost ureni a zdmérnych zmén
polohy a pohybu téla jako celku v prostoru; jako kvalita pfevazné prostoroveé
orientovan¢ho tizeni pohybovych ¢innosti* (Hirtz, 1985).

M¢kota (2005) definuje orientacni schopnost jako ,, schopnost ur€ovat a ménit
polohu a pohyb téla v prostoru a ase, a to vzhledem k definovanému akénimu
poli nebo pohybujicimu se objektu.“(Mékota, 2005)

Orientani schopnost umoziiuje rychle a presné zachytit vSechny dulezité
informace o pohybové ¢innosti. Znamend to zménit postaveni a pohyby téla
v prostoru a case vsouladu s vngjsim prostiedim nebo s pohybujicim se
pfedmétem. Rozhodujici vyznam ma zrakové a vestibularni Ustroji. Kvalita
centralniho a periferniho vidéni zde hraje hlavni roli.

Navaznost zrakové percepce s vySSimi psychickymi procesy (analyza a
hodnoceni situace, rozhodovani k vybéru vhodného feSeni) se oznauje za
percepcni pohotovost. Jedna se pritom zvlasté o aktivni orientaci a vizualni
vnimani prostorovych podminek ¢innosti.

Naroky na tuto schopnost jsou velmi rozdilné podle druhu sportovniho odvétvi.
Orientacni schopnost se uplatituje 1 v bézZném Zivoté napt. orientace ve méste, ve
velkych nadkupnich centrech, v automobilova dopravé.

Rovnovahova schopnost

Rovnovahova schopnost je definovdna jako ,,schopnost udrZeni, poptipadé
znovu nabyti, rovnovahy pifi ménicich se vn¢jSich podminkach; jako kvalita
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ucelného teSeni motorickych uloh na malych podpérnych plochach nebo pfi
velmi labilnich rovnovaznych okolnostech® (Hirtz, 1985).

M¢kota (2005) o rovnovahové schopnosti uvadi, Ze je to “schopnost udrzovat
celé télo (event. 1 vnéjsi objekt) ve stavu rovnovahy, respektive rovnovazny stav
obnovovat 1 pifi napjatych rovnovédhovych pomérech a promeénlivych
podminkéch prosttedi.”

Rovnovahové schopnosti délime na:

a) Staticko rovnovahovou schopnost jako piedpoklad udrzet t€lo ve vratké
poloze bez lokomoce (se zrakovou kontrolou, nebo jejim vyloucenim)
S minimalnimi odchylkami od ptedepsané polohy téla. Mize jit i o polohu
pfevracenou napf. stoj na hlavé. Clovék rovnovéhu neustalé ztraci a znovu
nabyva, nerovnovdhu musi udrZovat v tolerovanych mezich.

b) Dynamicko rovnovahovou schopnost jako piedpoklad provedeni
pohybového tkolu pii presunu téla na uzké plose nebo na pohyblivém predmétu.
UmozZiuje pohyb ve vratké poloze.
Projevuje se : a) pii lokomoci

b) pii rota¢nich pohybech

c) pii letu
Pti rotaci dochéazi k drazdéni vestibularniho aparatu. Ve fazi letu se jednéd o
udrZzovani a obnovovani rovnovahy v bezoporové fazi pohybu.

¢) Balancovani predmétu ve vratké poloze. Projevem této rovnovahové
schopnosti je krom& ovladani vlastniho téla 1 schopnost udrzet v rovnovaze jiny
vnéjsi objekt. Kontrola zrakem je zpravidla podminkou télesnych cviceni tohoto

typu.

Pro procesy vnimani, na nichz se zaklddd rovnovahova schopnost, existuji
specialni smyslové organy lokalizované ve vnitinim uchu — vestibularni aparat.
Svllj podil na regulaci rovnovahy maji rovnéz kinestetické informace ze
Sijového a ramenniho svalstva, stejné¢ jako informace dotykové (taktilni) a
zrakové (optické). Na zpracovani informaci a optimalizaci korektur se podileji
mnoh¢ ¢asti CNS, zdiraznuje se podil mozecku a bazalnich ganglii.

Reakéni schopnost

Reak¢ni schopnost je definovéna jako ,,schopnost rychlého a smysluplného
zahgjeni a provedeni kratkodobé pohybové €innosti celého téla jako reakce na
vice ¢1 méné komplikované signdly nebo na piedchozi pohybové cinnosti,
popfiipadé na aktualni situani podnéty* (Hirtz, 1985).

M¢kota (2005) definuje reakéni schopnost jako ,,schopnost zahgjit (Gcelny)
pohyb na dany (jednoduchy nebo slozity) podnét v co nejkrat$im Case.
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Indikatorem je reakcéni doba. Grosser, et al.,(1995) ji definuje jako ,,Casovy
interval od vzniku smyslového podnétu k zahdjeni volni reakce, tj. prvni svalové
kontrakce.

Reak¢ni schopnost spociva v rychlosti vybéru a realizace cileného, kratce
trvajiciho pohybu na dany podnét (mize se tykat celého téla nebo jeho
jednotlivych ¢asti). Tato schopnost ma zna¢ny vyznam pro efektivni pracovni a
sportovni ¢innosti. Odpovéd” musi byt vykondna v nejvhodnéjsi okamzik
s rychlosti adekvatni danému podnétu.

Reakéni schopnost 1ze Clenit na jednoduchou a komplexni. Reakéni schopnost
ma rozhodujici vyznam ve vétSin€ druhti sportl stejné jako v situacich bézného
zivota. Reakéni schopnost je zdvisld na mnoha faktorech mezi néz patii doba
vnimani, doba aferentniho a eferentniho ptenosu, doba zpracovani, latentni
doba reakce svalt.

Podnéty, na néz ¢lovek reaguje, 1 podminky, ve kterych se objevuji, jsou pestré.
Reakéni doba je vSak zavisld pfedev§im na druhu podnétu. V tvahu ptichéazeji
podnéty taktilni (dotykové), akustické (zvukové) a vizudlni (zrakové). Nejkratsi
doba vedeni vzruchu je u taktilnich podnétd (0,14 — 0,15 s.), nejdelsi u
vizualnich podnétt (0,19 — 0,21 s.), sttednich hodnot dosahuji podnéty akustické
(0,15 — 0, 16 s.). Nalézame vsSak velké individualni hodnoty. Pii vlastnim
zjistovani reakéni doby jsme opakované naméfili u divky ve véku 7 let hodnotu
0,11 sec. (Havel, 1995). Doba zpracovani podnétu pfitom tvoii nejpromenliveéjsi
komponentu, coZ je vysvétlitelné rozlicnymi vnéjSimi a vnitinimi podminkami,
za nichZ mizZe byt realizovana reak¢ni schopnost, stejné jako poctem riiznych
mozZnosti reakce pti komplexnich reakcich. Vyznamnym cCinitelem je rovnéz typ
pozadované odpovédi. Odpovéd’ na jednoduchy podnét byva zpravidla jiz
pfedem znama a Cas byva kratky. V druhém ptipad€ se jednd o slozité typy
odpovédi napf. v motorismu, kdy se musi vybrat nejvhodnéj$i feSeni z vice
moznosti. Doba reakce je podstatné delSi. Moznosti zlepSeni reakéni doby
tréninkem jsou v rozmezi 10 — 15 %.

Rytmicka schopnost

Rytmicka schopnost je definovana jako ,,schopnost vnimani, uloZeni a
piedvedeni pifedem zadané, popiipadé v pohybovém dé€ji obsazené, Casove-
dynamické struktury* (Hirtz, 1985). Mg¢&kota (2005) definuje rytmickou
schopnost jako ,,schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku
dany, nebo v samotné pohybové ¢innosti obsazeny. Clenéni : schopnost
rytmické percepce, schopnost rytmickeé realizace.

Miize se pritom jednat o rytmus zadany z vnéjSiho prosttedi ¢i o ucelné
vytvofeny vnitini rytmus. Rytmicka schopnost umoziuje strukturaci pohybii do
rytmické formy (vnimani a reprodukci rytmd na rizné podnéty). ,Jedna se o
vnimani rytmi zadanych akusticky (Casto hudebné) ¢i vizualng, které maji byt
pievedeny do pohybovych ¢innosti (gymnastika, krasobrusleni atd.). V tfadé
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sportll ovSem neni zadan zadny vné&js$i rytmus; pohybovy rytmus je vysledkem
napodobeni (prociténi) vzorové pohybové piedstavy (lyzovani atd.) ¢i je do jisté
miry spoluur¢ovan protivnikem (tenis, box atd.)* (Zhang¢l, 2005).

Vniméni a reprodukce rytmi na sluchové, taktilni a zrakové podnéty
oznaCujeme za rytmickou percepci. V podstaté jde o realizaci rytmické formy
pohybu. Od rytmu je nutno odliSovat tempo pohybu, které se vaze k rychlosti
nebo frekvenci pohybu. Takt postihuje pouze ¢asovy rozmér pohybu.

Schopnost rytmické realizace umoziiuje vystihnout rytmus urcitého pohybového
aktu (napf. dribling a stielba na koS) pfi vlastni pohybové ¢innosti. Vyznamnou
ulohu zde hraji informace kinestetické. To ma velky vyznam pro motorické
uceni ptfi osvojovani jakéhokoliv pohybu. V souhrnu se jednd o schopnost
vnimani a vytvaieni casoveé dynamického pribéhu pohybu.

Schopnost sdruzovani

,»Schopnost sdruzovani pohybl je chépana jako schopnost ucelné¢ koordinovat
pohyby casti téla navzajem a koordinovat pohyb celého téla ve vztahu k urcité
zamérné ¢innosti* (Meinel & Schnabel, 1998).

Mc¢kota (2005) charakterizuje  tuto schopnost jako ,,schopnost navzajem
propojovat dil¢i pohyby téla (koncCetin, hlavy, trupu) do prostorové, casoveé a
dynamicky sladén¢ho pohybu celkového, zaméteného na splnéni cile
pohybového jednani. Jednd se tedy o schopnost ucelné organizovat pohyby
jednotlivych ¢asti lidského téla, kombinovat je a spojovat.“ Tato schopnost je
dalezitym zakladem pro vSechny sportovni ¢innosti a dominuje pii sloZitych
koordinac¢nich Ukolech, které se vyskytuji ve sportovnich hrach, gymnastice, ale
1 v dal$ich sportech, v nichz se jednd napt. o rozlicné moznosti uchopeni nacini
(napf. rakety v tenise) a vzdjemnou koordinaci pohybt koncetin.

Kritériem trovné schopnosti sdruzovani je stupeni obtiznosti slozité kombinace
pohybii jako napt. krasobruslaiské skoky, gymnastické sestavy apod.

Schopnost prestavby

Schopnost piestavby pohybtli je chapéna jako ,,schopnost pfizpiisobit program
pohybové Cinnosti novym skuteCnostem na zakladé vnimanych nebo
predpokladanych zmén situace nebo pokracovat v Cinnosti zcela jinym
zpusobem* (Meinel & Schnabel, 1998).

M¢kota (2005) charakterizuje tuto schopnost jako ,,schopnost adaptovat &i
prebudovat pohybovou ¢innost podle ménicich se podminek (vnéjSich i
vnitinich), které ¢lovék v pribéhu pohybu vniméd nebo piedjima. Schopnost
ptestavovat pohybovou ¢innost podle méniciho se zadani.*
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Zmény situace mohou byt vice ¢i méné ocekavany, nebo se mohou vyskytovat
ndhle a neocCekavané. Malé zmény situace mohou byt feSeny ucelnym
prizplisobenim pohybového pribéhu pomoci zmén prostorovych, ¢asovych a
silovych parametri. Rozsédhlé a podstatné zmény situace mohou naproti tomu
vést k preruSeni pohybového pribéhu a k jeho pokracovani zcela jinym
Zpisobem. Schopnost piestavby pohybu je zalozena zvlast€ na rychlosti a
piesnosti vnimani situacnich zmén a na pohybové zkusenosti.

1.3 Biologické predpoklady rozvoje koordina¢nich schopnosti

Uroveti koordinaénich schopnosti zavisi na stavu a rozvoji jednotlivych prvka,
které tvoii jeji strukturu, tj:

a) na procesech zrani CNS jako fidiciho prvku, na propojovani podkorovych
a korovych Urovni fizeni a na regulaci pohybu

b) na dozravani smyslovych a receptorovych organi jako zakladu
senzomotorickych schopnosti

C) na stavu regulované soustavy, tj. pohybového aparatu

Mozek ditéte se vyviji a roste asi do 12let Zivota. Predtim, asi kolem 5. az 6.
roku dochdazi ke stratifikaci gangliovych bungk, kterych po narozeni ptibyva jiz
nepatrné. S pocinajici smyslovou a hybnou aktivaci ptibyvaji vzajemné kontakty
mezi témito buiitkami. PoCet gangliovych bunék se ustaluje asi kolem 3. mésice
interindividudlni variabilita. Mozeckové funkce se naptiklad ustaluji na zacatku
Skolniho v&ku, zatimco korové funkce pozdéji. S dozravanim mozkovych funkci
se vyviji 1 koordinované¢ pohyby. Zamérna motorika stale vice potlacuje
bezdécné pohyby a dochdzi k pfesunu regulace pohybu z podkoii na korové
mechanismy. Zdiraznéna vékova obdobi (tj. obdobi do 3. mésice véku, obdobi
mezi 5. a 6. rokem a obdobi kolem 12let jsou dalezitd 1 v motorice), dochéazi
K nardstu kvalitativnich znakt optimalné provedeného koordina¢niho pohybu
(ekonomiky, plynulosti, pfesnosti).

Obdobi mezi 4. az 6. rokem Zivota se v oblasti koordinace povazuje za usek
vyraznych kvalitativnich zmén. ZlepSeni je zfetelné zejména u ekonomiky a
harmonie pohybu. Tato etapa Zivota byva oznaCovéana jako obdobi motoricke
koordinace.

,,LPodle literarnich prament jsou koordina¢ni schopnosti jedinymi schopnostmi,
které se bezvyhradné doporucuje rozvijet od 6 let a zdroven od prvnich zacatkl
sportovni pfipravy. Zdivodnéni vyplyva z fyziologického hlediska, kdy se pfti
rozvoji koordina¢nich schopnosti stiidaji pohyby riizné intenzity a vykony, které
jsou charakteristické témet uplnym svalovym klidem* (Dovalil, et al.,2002).
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Rozvoj koordina¢nich schopnosti je zavisly na stavu a funkcich jednotlivych
prvki celého systému. Je vazany na biologicky a psychicky vyvoj. Je nutné
respektovat uroven dozravani centralni nervové soustavy, uroven jednotlivych
regula¢nich subsystémti a stupeni rozvoje pohybového aparatu.

Obecné Ize konstatovat, Ze cileny rozvoj koordina¢nich schopnosti vychazi ze tti
ptedpokladi:

1. zdokonalovani funkci analyzatora, které ptisobi jako vnitini regulatory
Vv jednotlivych slozitych regulacnich obvodech (kinestetického,
statokinetického, optického, akustického a taktilniho),

2. zvySovani trovné jednotlivych senzomotorickych vlastnosti ,

3. zkvalitnovani vlastnosti pohybové soustavy.

Z hlediska pohlavi uvadi Mckota (2005). Ze ,u déti do 11/12 let testy
koordinacnich schopnosti vykazuji shodné vysledky u obou pohlavi, Groven
koordina¢nich schopnosti je stejnd. V nasledujicim obdobi ve spojitosti s
casn¢j$im dospivanim divek je 1 koordinacni zralosti dosaZzeno o jeden az dva
roky diive nez u chlapcti. Po 13. roce se postupné vyviji bisexualni rozdil ve
prospéch chlapcii s vyjimkou schopnosti rytmické, ktery pretrvava 1 v
dospélosti. Diference vSak jsou jen malé, ve srovnani s rozdily ve schopnostech
kondi¢nich tem&t zanedbatelné.*

Senzitivni (senzibilni) obdobi, coz je obdobi vyvoje, v némz organismus reaguje
na ur¢it¢ vnéjsi vlivy intenzivnéji nez v obdobich jinych a odpovida na né
ptislusnymi vyvojovymi efekty, pro cely komplex koordinacnich schopnosti trva
od 7-11 let. ,,Po 12 roce se tempo dynamiky rozvojovych prirastki a také
citlivosti na didaktické podnéty snizuje a v nékterych ptipadech dochazi ke
stagnaci rozvojovych ukazateld* (Hirtz, 1978).

Podle Hirtze (1985) je do 12-13let dosazeno nadpolovi¢ni vétsiny rozvojovych
ptirastkil a pIného rozvoje mezi 14,5. az 17. rokem zivota.

Pro diferenciacni schopnost je to 6-9 let, pro rozvoj rytmické schopnosti chlapct
9-13 let, divek 9-11 let. Rovnovahova schopnost se optimalné rozviji mezi 9.-
12. rokem u obou pohlavi, prostorova orienta¢ni schopnost mezi 11.-14. rokem.
Reak¢ni rychlostni schopnost vykazuje vyrazny pozitivni trend v détstvi, do
15let se reakcni Casy zkracuji, nejvice mezi 8 — 12lety.

1.4 Rozvoj koordinac¢nich schopnosti

Komplexni povaha koordina¢nich schopnosti umoziiuje jejich rozvoj
prostifednictvim vSech sportovnich odvétvi a na druhé stran¢é jsou koordinacni
schopnosti pro jednotlivd sportovni odvétvi specifickd. Projevuji se
v pohybovych cinnostech zejména v technice a dovednostech, jejichz
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prostfednictvim se soucasné i rozviji a maji k nim tedy pfimy vztah. Rozvoj je
spojen se vznikem novych dovednosti a navyki.

Pro komponenty koordinacnich schopnosti miZeme doporucit uplatiiovani
metodické zasady, Ze cviceni je nutné opakovat ve velkém objemu, v piiméiené
intenzit¢ a na vysoké kvalitativni Urovni, pfiCemz se musi dbat na plnou
koncentraci, ptesnost, plynulost a rytmus provedeni. Dominujici slozkou
zatizeni je obsah pohybové ¢innosti a jeji slozitost.

Choutka (1991) doporucuje uplatiovat nasledujici metodicka opatieni:

a) provadét télesna cvieni v mnoha riznych obménach

b) provadét télesna cviceni v ménicich se vnéjsich podminkach

C) vytvaret kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti

d) cviCeni provadét pod ,tlakem™ - vrychlosti, svybérem variant,
stupnovanim slozitosti

e) béhem cviceni dostavat dodate¢né informace

f) cviceni provadét po predchozim zatizeni

Na zéklad¢ téchto poznatkl pak doporucuje pouzivat pro rozvoj koordinacnich
schopnosti piedev§im metodu analytickou, kontrastu, opakovani, metodu
stiidavou a metodu senzorickou.

Metoda analyticka spociva v rozlozeni pohybu na dil¢i faze, které je mozno
oddélené nacvicovat a snadno zkontrolovat.

Postup: zaujmuti spravné vychozi polohy, plynulé vykonani cviku do kone¢né
polohy, vydrz v kone¢né poloze, navrat do vychozi polohy.

Metoda kontrastu se uziva predevSim ve fazi odstrafiovani chyb. Spociva
VvV tom, ze uclitel pfedvede zZakim vzornou ukdzku a vzapéti prehnané Spatnou,
ktera charakterizuje typickou chybu. Zaci sami chybu objevi, snazi se ji
rozpoznat pii analyze vlastniho cvi€eni a pii pfiStim pokusu ji odstranit.

Metoda opakovani se predevSim pouziva pii procviCovani a upeviovani
motorickych dovednosti, l1ze ji proto uplatnit i pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti. Kazdé opakovani (kazdé dalsi provedeni) se snazime provést 1épe
nez predesly vykon, postupné odstraniujeme nedostatky. Je proto nutné cvicit
pod dohledem ucitele, trenéra ¢i cviCitele. Pfi opakovani se snaZime
stupnovanim narokt na jakost provedeni, postupnym ztéZovanim (pocet
opakovani, trvani cviku, t€z8i nacini, apod.) a popt. spojovanim nacvi¢ovan¢ho
pohybu s pohyby a cviky dalsimi, dosahnout co nejekonomictéjsiho a plynulého
provedeni bez nutnosti vyrazného psychického soustfedéni, az je moZné
definovat je jako ,,pohybovou dovednost®.

Metoda stridava spocCiva ve stfidani tempa, nebo ve stifidani napéti a uvolnéni
svali.

-15 -



Metoda senzoricka je zalozena na na Uzkém vztahu rychlosti reakce na
schopnosti védomeé rozliSovat ¢asové mikrointervaly.

Aplikace metod v rozvoji rychlosti reakce

Metoda opakovani

Principem je opakované cviceni co nejrychlejsi reakce na specificky signal. Ten
muze byt oekavany nebo neocekavany. Reakci na podnét mizeme rozlisit na
jednoduchou nebo komplexni reakci.

Ptiklad:

Reakce ruky stisknutim tlacitka akustického reaktometru. Na akusticky podnét
cvicenec stiskne tlacitko reaktometru. PoCet opakovani 20 (s rtiznymi odstupy
mezi navestim do 5 s). Pocet sérii 3. Interval odpocinku 1 - 2 minuty.

Metoda analyticka
Predpokladd rozdéleni pohybové struktury na dil¢i ¢asti a stimulovéni téchto
casti oddélené.

Ptiklad:

a) hra¢ vyskakuje v dobé¢ spatieni mice

b) hrac¢ bez vyskoku napodobuje pazemi blok

Pocet opakovani u kazdého cvi€eni 8x. Pocet sérii 3. Interval odpoCinku
2 minuty.

Metoda senzoricka

Metodu popsal Zatsiorsky (1995) a tvrdi, Ze zamérnym rozvojem této schopnosti
vnimat a rozliSovat setiny sekundy lze rychlost reakce pozitivné ovlivnit.

1. Pti ikolu maximalné rychle reagovat oznamuje trenér dosaZeny cas reakce.

2. Pii stejném ukolu se trenér dotazuje sportovce na dosaZeny Cas a uvedena
hodnota se srovnava s naméfenym Casem.

3. Pro kazdy nésledujici pokus se predem stanovi pozadovania doba reakce
s cilem tohoto ¢asu dosdhnout. Zadavany €as se obméiiuje.

Ptiklad:
Mg¢feni rychlosti reakce podle bodu 1-3 na vizualni signal. Pocet opakovani 20.
Jedna série v kazdém bodé¢.

-16 -



1.5 Diagnostika koordinac¢nich schopnosti

Na uroven koordinac¢nich schopnosti usuzujeme obdobné jako u ostatnich
motorickych schopnosti z vysledkt standardizovanych testd. Pii diagnostice se
uplatiiuji testy dvojiho druhu:

Testy laboratorni — pii laboratornich testech se vyuziva pfistroji jako jsou
reaktometry, stabilometry, stereometry, dynamometry, rytmometry, tremometry
a goniometry. Laboratof poskytuje standardizované podminky a umoziuje
vyuzivat pocitacovou techniku.

Testy terénni — testy jsou proveditelné v pfirozeném prostiedi,
standardizovanych testl je méné, néckteré testy maji charakter kontrolnich
cviceni. Vybrané testy jsou rovnéz soucasti baterii pro zjisStovani vykonnosti
nebo zdatnosti.

Oblast koordina¢nich schopnosti je velmi strukturovanym jevem, ktery nelze
diagnostikovat jedinym motorickym testem. Celkové testovani obratnostni

vvvvvv

ukolii. Pii tvorbé testdi nebo testovych baterii je kladen diraz na nékterou
Z nasledujicich oblasti:

1) slozitost pohybu, kterou proband jesté zvladne
2) presnost provedeni pohybu
3) rychlost splnéni zadaného pohybového tkolu

4) ucenlivost (docilita): za jak dlouho dokaze proband provést ptedem neznamy
pohyb

5) uchovani (retence): zda je proband schopen provést nau¢eny pohyb znovu
S ur¢itym casovym odstupem

Jini autofi uvadi aspekty jako adekvatnost, preciznost, rychlost, cilevédomost,
eckonomicnost a kreativnost.

Testy koordina¢nich schopnosti

Diferencia¢ni schopnost

Ke zjistovani urovné diferenciacni schopnosti pouzivdme metody reprodukce
stanoveného ukolu a hodnotime piesnost jeho provedeni.

(Pf.hody na pohyblivy ter¢, chytini zavéSen¢ho micku do kelimku, hody
tenisovym mic¢kem do terce zady k cili, skok z mista s odhadem 50% maximalni
moznosti...)
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Test kinestetické citlivosti
Charakteristika: Diferencia¢ni schopnost

Popis: TO upazi poniz, thel mezi pazi a trupem je 80 stupiti. TotéZ provede pii
vylouceni zrakové kontroly. Ostrost kinestetick¢ého vnimani je determinovana
presnosti reprodukce Uhlu v ramennim kloubu.

Hodnoceni: Zaznamena se rozdil v tthlovych stupnich.

Tyckovy test
Charakteristika: Diferenciacni schopnost pazi a rukou

Popis: TO drzi v kazdé ruce jednu tycku o délce 61 cm a priméru 12 mm, tieti
je na nich polozena. S touto ty¢kou TO provadi polovi¢ni a cel¢ obraty. Pied
vlastnim pokusem je dovolen libovolny pocet pokust. TO provadi 5x pulobrat
volng polozené tyCky, 5x cely obrat tycky.

Hodnoceni: Za zdafili pllobrat se zapocitdva 1 bod, za cely obrat 2 body.
Maximalni pocet bodi je 15.

Orientacni schopnost
Vertikalni skok s rotaci
Charakteristika: Orienta¢ni schopnost

Popis: TO provede vertikalni vyskok s otoenim o maximalni thel, nutny
snozny doskok

Hodnoceni: Zaznamenavame uhel otoceni.

Skok na cil
Charakteristika: Orientaéni schopnost

Popis: TO provede skok na ¢aru vzdalenou jako je polovina jeho télesné vysky,
doskok by mél byt patami na cilovou ¢aru, provadime dva pokusy, 2x s
otevienyma o¢ima, 2X se zavienyma.

Hodnoceni: Zaznamenavame soucet vSech pokusi, méfime s presnosti na 0,5
cm.

Strelba na koS

Charakteristika: Orienta¢ni schopnost
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Popis: Mi¢ lezi na ¢afe trestného hodu. TO uchopi mi¢, ptfibéhne pod kos a
libovolnym zpiisobem se snazi hodit ko§. Mi¢ TO nikdo nepodava. Provadi se
pocet hodii za 30 sekund.

Hodnoceni: Zaznamenavame soucet bodl podle pravidel basketbalu.

Rovnovahova schopnost

Testujeme ji bud’ laboratorné (cefalografie, stabilometrie, pedografie) nebo
pomoci motorickych testil, kde hodnotime Cas vydrze nebo trvani vykonu.

Laboratorné provadime:

1) cefalografii: TO ma pfipevnénou helmu, kterd vysila svételny paprsek na
strop

2) stabilometrie: na horizontalni pohyblivé desce TO balancuje, zaznamenavame

WVt v

3) pedografie: zaznamendvame stopy pohybu bezprostfedné¢ po otdCeni na
Baranyho kitesle

Motorické testy rovnovahové schopnosti

Test rovnovahy ,,plamenak*

Test je soucasti motorické baterie Eurofit.

Charakteristika: Hodnoceni statické rovnovahové schopnosti

Popis: TO si stoupne na malou kladinu (délka 50 cm, vyska 4 cm a Sitka 3 cm)
dominantni nohou, tak aby osa chodidla byla rovnobézné s kladinou. Druhou
rukou pouZziva jednak na vyrovnavani rovnovahy, jednak jako oporu o pazi
examinatora pro zaujmuti vychozi polohy. Po zaujmuti spravné polohy je
zahajeno méteni Casu. V piipadé ztraty rovnovahy je méfeni fasu zastaveno do
opétovného zaujmuti spravné polohy. ,,Cisty* ¢as je méfen po dobu jedné
minuty.

Hodnoceni: Zaznamenava se pocet pokust pro udrzeni rovnovahy v pribéhu
jedné minuty. Pokud TO ztrati rovnovéhu vice jak patnactkrat v prvnich tficeti
sekundach pokusu, test kon¢i.

Test rovnovahy — vydrz ve stoji na jedné noze

Test je soucasti motorické baterie Eurofit pro dospélé.

Charakteristika: Hodnoceni statické rovnovahové schopnosti

Popis: TO zaujme vychozi polohu, kterou je stoj na jedné noze na rovné
podloZce se zavienyma o¢ima. Druhou rukou pouZziva jednak na vyrovnavani
rovnovahy, jednak jako oporu o pazi examinatora pro zaujmuti vychozi polohy.
Po zaujmuti spravné polohy je zahijeno méfeni Casu. V piipade ztraty
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rovnovahy je méfeni fasu zastaveno do opétovného zaujmuti spravné polohy.
,Cisty* &as je méfen po dobu jedné minuty.

Hodnoceni: Hodnoti se pocet pokusi, které jsou zapotiebi k tomu, aby jedinec v
této poloze setrval celkem po dobu 30 sekund. Jako vysledek se pocitd pocet
pokusii, které jsou zapotitebi aby TO celkem setrvala ve vydrzi 30 sec. Pokud
TO ztrati rovnovahu vice jak patnactkrat v prvnich 15 sekundéach pokusu, test
kon¢i a vysledkem je hodnota 30.

Vydrz ve stoji jednonoz, oci zavirené
Charakteristika: Statickd rovnovéaha

Popis: TO zaujme polohu ¢apa (stoj naboso na preferované koncetiné, druha
chodidlem optend o koleno stojné, ruce v bok), opakujeme 3x.

Hodnoceni: Opakujeme 3x, zaznamenavame soucet ¢asti (maximalné 60s).

Vydrz ve stoji jednonoZz na otocené lavicce, o€i zaviené
Charakteristika: Staticka rovnovaha

Popis: TO zaujme polohu ¢apa, stoj naboso preferovanou konéetinou na oto¢ené
Svédské lavicee - chodidlo pii¢né, druha chodidlem opiena o koleno stojné, ruce
v bok), opakujeme 3x.

Hodnoceni: Zaznamenavame soucet Casi (maximalné 20 s).
Chiize vzad po Sestitihelniku
Charakteristika: Dynamicka rovnovaha

Popis: Specialni kladinka tvaru Sestithelnika o rozmérech (délka 60 cm, vyska
10 cm, Sitka 2 cm). TO jde smérem vzad tak, Ze na kazdy segment doSlapne
pouze jednou a chodidla jsou rovnobézné s osou segmentu, snazi se projit co
nevice stran Sestihranu, zkouska konci po 60ti spravné provedenych krocich.

Hodnoceni: Zaznamenavame celkovy pocet uspésnych kroki nebo celkovy
pocet segmentl.

Skoky na jedné noze vzad
Charakteristika: Dynamicka rovnovaha

Popis: TO stoji na jedné noze, ruce v bok, zavie oCi a provadi skoky po jedné
noze vzad tak, aby neztratil rovnovahu. Nesmi se dotknout druhou nohou zem¢.

Hodnoceni: Zaznamenavame maximalni pocet spravné provedenych skokii.
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Zjistovani efektu rotace
Charakteristika: Dynamicka rovnovaha

Popis: TO provede ve stoji na zemi, paze a hlava svéSeny 5 ota¢ek smérem
vpravo, pak nasleduje rovnovazny stoj na pravé noze.

Hodnoceni: M¢fime Cas vydrze na stojné noze.

Balancovani ty¢i
Charakteristika: Balancovani piredmétu ve vratké poloze.

Popis: TO sedi roznozmo na zemi, jednou rukou se opira o zem a v druhé se
snazi udrzet vV rovnovaze na ukazovacku a prostiedniku ty€. Dolni koncetiny
jsou po cely pokus na zemi. Pokus konc¢i, kdyz TO ztrati kontakt s ty¢i.

Hodnoceni: M¢&fi se ¢as na sekundy, po 60 sec. se test prerusuje.

Balancovani mi¢em na noze
Charakteristika: Balancovani pfedmétu ve vratké poloze

Popis: TO stoji na nedominantni noze, dominantni nohu ma zvednutou a na
nartu ma poloZeny basketbalovy mi¢. Mi¢ ptidrZzuje rukou a od okamziku, kdy
jej pusti se méfi Cas do doby, kdy mic¢ opusti nart. Sméji se provadét poskoky na
stojné noze. Provadi se tfi pokusy, po 90 sec. se pokus pierusuje.

Hodnoceni: Zaznamenava se primér ze dvou lepSich pokus.

Reakéni schopnost

Reak¢ni rychlostni schopnosti 1ze diagnostikovat v laboratornich 1 terénnich
podminkach.

Laboratorni méfeni se pfevdzné zamétfuji na meéfeni urovné jednoduché i
komplexni reakéni schopnosti. Diagnostika reakéni schopnosti se provadi na
zéklad¢é méteni reakéni doby pomoci reaktometru.

Terénni motorické testy hodnoti reakéni dobu nepifimo (méné pfesn¢) pomoci
jednoduchych pomitcek: zachyceni padajiciho pravitka u stény, pousténé tyce,
kutalejiciho se mice na Sikmych lavickach apod. Dulezité je provést dostateCny
zacvik a vétsi pocet pokusl, znichZ se obvykle pocitd aritmeticky pramér
(n¢kdy se jesté Skrtaji naméfené vysoké a nizké hodnoty). Testy jsou dvojiho
typu, prvni jsou zaméfeny na odhad reak¢niho Castli a jejich princip je zalozen na
zachyceni padajictho pfedmétu. Druha skupina je zaméfena na méfeni
celkového rychlostniho projevu vétSinou slozeného zreakcéniho i1 akéniho
rychlostniho projevu.
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Reaktometrie:

Charakteristika: Reakéni rychlostni schopnosti

Popis: Reaktometr je zafizeni, které souc¢asné poda signal (zvukovy, vizualni)
a zapne stopky. TO okamzit¢ reaguje stisknutim pfiislusného tlacitka. Toto
zafizeni dovoluje testovat jak jednoduché podnéty tak i1 podnéty slozené
(komplexni reak¢ni rychlost).

Hodnoceni: M¢&fi se ¢as v milisekundéch.

Zachyceni plochého méritka rukou
Charakteristika: Reakéni rychlostni schopnosti - zrakovy analyzator

Popis: TO sedi u stolu, ruka je ptfes okraj stolu, chyceni plochého méfitka se
déje pomoci protipohybu palce a prstii, opakujeme 20x, métime v cm.

Hodnoceni: 5 nejlepSich a nejhorSich Skrtdme a ze zbyvajicich pocitame
aritmeticky primer.

Zachyceni plochého méritka nohou
Charakteristika: Reak¢ni rychlostni schopnosti - zrakovy analyzator

Popis: TO sedi celem ke sténé a padajici ploché méfitko zachycuje pfitisknutim
Spi¢kou nohy ke stén&, opakujeme 20x, métime v cm.

Hodnoceni: 5 nejlepSich a nejhorSich Skrtdme a ze zbyvajicich pocitame
aritmeticky pramér.

Rytmicka schopnost

Diagnostikujeme ji pomoci odpovédi na verbalni, vizualni ¢i taktilni podnéty.
Naptiklad rychlost a pfesnost provadéni nezndmého pohybového vzorce.

Pti testovani rytmickych schopnosti zkouméame:
1) schopnost vnimani a rozliSovani rytmickych vzorci

2)  schopnost pohybové reakce na audiostimuly: rytmometry, rytmografy
zaznamenavajici pohybové odpovédi (vytukavani, vydupavani) zadaného rytmu

3) schopnost rychlého a piesného zvladnuti rytmicky naro¢né pohybové
struktury
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Nerytmické bubnovani
Charakteristika: Rytmicka schopnost hornich koncetin

Popis: TO dvakrat udeti do stolu levou rukou, pak prekiizi pravou pies levou a
op¢ét udefi dvakrat pravou, pravou se dotkne Cela a spusti ji na stil, cyklus
opakujeme po dobu 20 s., test opakujeme 4x.

Hodnoceni: Zaznamenavame soucet spravné provedenych cykla ve 4 sériich.

Bubnovani rukama i nohama
Charakteristika: Rytmicka schopnost hornich a dolnich koncetin

Popis: TO provadi v rohu celem ke zdi tento cyklus: nohou udefi 2x do
levé stény (10cm nad podlahou) - pravou rukou 1x do pravé stény - levou rukou
2x do levé stény - pravou nohou 1x do pravé stény - stoj snozny, provadime 20
sec. a opakujeme 3x.

Hodnoceni: Zaznamendvame soucet spravné provedenych cyklii ve 3 sériich.

Preskakovani Svihadla, udrzeni stalého tempa pohybu
Charakteristika: Rytmicka schopnost celého téla

Popis: TO provadi 20 s. preskakovani Svihadla s meziskokem, pocitdme
poCet pireskokl, ve druhém pokusu TO provadi stejny pocet preskoklt a
examinator méfi ¢as pottebny k provedeni.

Hodnoceni: Zaznamenavame absolutni odchylku mezi trvanim druhého pokusu
a 20s intervalem.

Schopnost sdruzovani

Pfi diagnostice této schopnosti se vyuziva prechodt ze stoje do sedu nebo lehu,
ruznych obrati, kotoulii aj. provadénych na misté nebo lokomoci. Zpravidla se
zjist'uje Cas potifebny k provedeni sestavy.

Opakovana sestava s tyci
Charakteristika: Schopnost sdruzovani

Popis: TO drzi gymnastickou ty¢ nadhmatem za zady, Gchop S$irs$i nez je Sife
ramen, v poloze vzadu dole rovné. Za stalého drZzeni ty¢e obéma rukama
piekracuje ty¢ jednou i1 druhou nohou, nasledné provede pies sed leh priavlek
tyCe vzad, vstane a je ve vychozim postaveni. Test opakujeme pétkrat.

Hodnoceni: Zaznamenavame cCas potifebny k provedeni sestavy meéfeny na
desetiny sekundy.
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Stoj - di‘ep — vzpor lezmo (Burpee test).
Charakteristika: Schopnost sdruzovani

Popis: TO piesné a co nejrychleji absolvuje cvicebni cyklus skladajici se
Z téchto Ctyt poloh:

1. vzpiimeny postoj

2. vzpor difepmo

3. vzpor lezmo, trup a nohy tvofti jednu piimku
4. opét vzpor diepmo

Hodnoceni: Primérny pocet pohybovych cykli — déti do 12 let za 30 s.,ostatni
vekove kategorie za 60 s.

Schopnost piestavby

Diagnostikovat tuto schopnost je zna¢né obtizné. MliZzeme ji pouze odhadovat
podle pfesnosti, Upravy a pirestavby pohybové CcCinnosti v ménicich se
konkrétnich podminkach na zikladé¢ pozorovani (v hernich c¢innostech, v
upolovych sportech apod).

Béh k metam se zménami sméru.
Charakteristika: Schopnost prestavby

Popis: P&t medicinbalil o¢islovanych od 1 — 5 rozestavime do ptlkruhu v 1,5 m
vzdalenostech, Sesty mi¢ lezi 3 m od nich ve sttedu pllkruhu. TO stoji u
sttedového mice zady k péti oznaCenym mic¢im a startuje od sttedového mice na
pokyn experimentatora, ktery zéaroven vyvola ¢islo od 1 do 5. TO bézi
Kk ur¢enému mici, dotkne se ho a vraci se ke sttedovému mici. Nez se dotkne
sttedového mice ozndmi experimentator dalsi ¢islo mice.

Hodnoceni: M¢&fi se ¢as v sekundéch, za ktery se TO dotkne tii mict.

1.6 Testové baterie koordinacnich schopnosti

Nekteri autofi sestavili testové baterie koordinacnich schopnosti. Vzhledem k
problémim s jejich standardizaci uvedeme jen dvé nejzndmé;si:

1.) lowa Brace test

2.) Testovy profil koordina¢nich schopnosti
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1.) IOWA - BRACE test - je testovou baterii, kterou u nas poprvé pouzil

Stépnicka (1976). Test pivodnd mél 21 polozek, Stépnicka jej modifikoval a
standardizoval tak, Ze v soucasné dob¢ obsahuje polozek 10. Iowa Brace test
je &asto oznaGovan jako test pohybového nadani (Stépnicka, 1976), test
pohybové ucenlivosti (Mathews, 1978) nebo jako testova baterie obratnosti
(M¢kota, Blahus, 1983). Testova baterie obsahuje koordinacné narocné
pohyby, rovnovazné a obratnostni télesna cviceni, polozku 1 a 9 je mozno
pokladat i1 za test flexibility. Tuto testovou baterii koordinacnich schopnosti
analyzoval Cepicka (1999). Stanovil obtiznost jednotlivych testovych
polozek a zménou potadi ovlivnil motivacni Cinitelé testovanych osob, ¢imz
zvy§il vypovédni hodnotu této testové baterie. Vzhledem k tomu, Ze Cepicka
upravil potadi testovych polozek, uvadime baterii nové, tak jak ji Cepicka
(1999) doporucil.

Popis a poradi testovych polozek Iowa Brace testu:

Test 1 (obr. 1)
Klek na pravé (leve), zanozit levou (pravou) — mirny pfedklon — upazit — vydrz
5 s. (véha ptfedklonmo v kleku na prave).

I

>
Obr.1

Test 2 (obr. 1)
Driep spatny — skrcit predpazmo (paze provléknout vpredu mezi koleny a zadem
kolem kotnik?i, sepnout ruce pted bérci, proplést prsty) — vydrz 5 s.

o

JV Obr.ll

Test 3

Uzky stoj rozkroény — skokem dvojny obrat vlevo (vpravo), paze dopomaéhaji
pohybu.Po doskoku vydrz 2 s.

Nesplnéni: neprovedeni celého dvojného obratu, doskok mimo misto odrazu,
ztrata rovnovahy.
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Test4

Stoj na levé (pravé) — poskokem cely obrat vlevo (vpravo). Po doskoku vydrz na
levé (pravé) 2 s (nizky horinovy skok).

Nesplnéni: ztradta rovnovahy, neprovedeni celého obratu, dotyk druhou nohou
zemé.

Test 5 (obr.111)

Klek skr¢mo, chodidla napjatd — skokem podiep bez ztraty rovnovahy (paze
dopomahaji Svihem).

Nesplnéni: Spicky nejsou napjaty, neprovedeni skoku, ztrata rovnovahy, pad.

0
0
é 9
Test 6 (obr.1V)
Stoj snozny zktizmo (libovolna noha vptedu) — skrcit piipazmo, predlokti zkiizit

na prsou — zvolna sed zktizmo skrémo — vztyk.
Nesplnéni: zmény polohy paZi, ztrata rovnovahy, nepodaieny sed a vztyk.

o
? :
\%‘ Obr.1V

Test 7 (obr. V)

Sed roznozny pokréme — piedklon — paze provléknout zevnitt pod koleny a
uchopit z vngjsi strany u hlezenniho kloubu — padem vpravo s obratem vlevo sed
roznozny pokréme (postupné pies pravé stehna pravy bok, pravé rameno, zada,
levé rameno, levy bok, levé stehno do sedu roznozného). Opakovat opaénym
smérem.

Nesplnéni: neudrZeni kotnikti, nedokonceni celého cviku na obé& strany.

AN &,
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Test 8 (obr. VI)

Diep prednozny pravou, leva na paté — poskokem diep pirednozny levou, prava
na paté. Opakovat kazdou nohu dvakrat do diepu ptednozného (kozacek).
Nesplnéni: ztrata rovnovahy, neprovedeni celého skoku kazdou nohou dvakrat.

0 0
<(7\‘ CS\ Obr.VI

Test 9 (obr. 7)

Stoj na levé (pravé) — pravou (levou) pokr€it pfednozmo zevnitt, bérec doll
dovnitt, chodidlo se opira o vnitini ¢ast levého (pravého) kolene — ruce v bok —
o¢i zaviené — vydrz 10 s.

Nesplnéni: ztrdta rovnovadhy, skréena noha nevydrzi v piedepsané poloze,
otevieni o¢i, neudrzeni rukou v bok.

O

(

Obr.VII

Test 10 (obr. VIII)

Stoj na pravé (levé) — levou (pravou) pokr¢it prednozmo dola zevnitt,bérec doli
dovnitt — pravou (levou) uchopit Spicku — pieskok drzené nohy (proskocit
okénkem utvofenym dolni koncetinou a pazi). Nesplnéni: pusténi uchopené
nohy, neproskoceni okénkem.

@)
(o)

Cv\/

Obr.VIlI

Hodnoceni testové baterie:

Testovani reprodukuji jednotlivé testové polozky bez nacviku, pouze na zakladé
instrukce a ukazky. Splnéni (provedeni bez chyby) na 1. pokus znamena zisk
dvou bodi, splnéni na druhy pokus zisk jednoho bodu. Nesplnéni nula bodf.
Celkovy vysledek je dan souctem bodu.
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2.) Testovy profil koordina¢nich schopnosti

Kohoutek aj., (2005) ptevzal od Hirtze (1985) péticlennou baterii, kterou pouzil
pro lyZzaiské discipliny déti. Baterie ma charakter testového profilu. Zarovein
vypracoval normy pro déti ve véku 8 — 14 let. Jsme ptesvédceni, Ze tuto testovou
baterii 1ze vyuZit pro diagnostiku komplexu koordina¢nich schopnosti. Vhodné
by bylo dopracovat normy pro ostatni vékové kategorie.

Popis testii:
Skok do hloubky na cilovou znacku (K 1)

Charakteristika: Test diferencia¢ni schopnosti dolnich koncetin, prostorova
orientace

Pomiicky:(obr. A), Bedna (vysky 90 cm pro zaky 6 - 11 let, 110 cm pro 12 let a
vice, zinénka, pasmo, kiida.

Provedeni: TO stoji bosa na bedné& celou plochou chodidla. Pfed bednou se
nachazi Zinénka, na které je vyznacena kiidou cilova znacka (Cara).Vzdalenost
od bedny k cilové znadce je 1 metr. Ukolem TO je skokem snozmo z bedny na
zinénku dosdhnout patami pfesné cilové znacky.

Hodnoceni: TO ma dva pokusy. Pasmem se zméti odchylka paty od cilove
znacky. V kazdém z pokusti se zméii odchylka té paty, kterda je blize cilove
znacCce. Mé&fime s piesnosti na 1 cm, hodnota je vZdy kladna, bez ohledu na to,
zda-li je pata pred znackou nebo za znackou. Zaznamename prumérnou
odchylku z obou hodnocenych pokusti.

Obr. A

90 cm ~
; a
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Béh k ocislovanym medicinbalim (K — 2)

Charakteristika: Test orienta¢ni schopnosti

Pomiicky: (obr. B), 6 medicinbalii, stopky, pasmo, kiida.

Provedeni: TO stoji zddy pifed medicinbalem oznacenym ,,start”. Za nim lezi ve
vzdalenosti 3 m na polokruznici 5 medicinbali vzdéalenych od sebe 1,5 m a
viditelnd ozna¢enych &isly od 1 do 5. Cisla nejsou v uspofadaném sledu. Na
povel ucitele se TO otoci, bézi k urCenému c¢islem ozna¢enému medicinbalu,
dotkne se ho rukou a bézi zpét k startovnimu medicinbalu. Kratce pfed dotykem
rukou startovniho medicinbalu

zavola ucitel nové ndhodné vybrané ¢islo. Pokus konci, kdyz se TO 3x rozbéhne
k ur¢enym medicinbaliim a dotkne se rukou naposledy startovniho medicinbalu.
Startovnim povelem je zvolani jednoho nahodného urceného ¢isla ucitelem. Po
kazdé TO zménime Ciselny sled medicinbali.

Hodnoceni: M¢&fi se ¢as od zavolani 1.Cisla az do posledniho dotyku rukou
startovniho medicinbalu. TO ma jeden platny pokus.

Obr. B

4
Medicinbal

Cviceni reakce na mi¢ (akusticka) (K — 3)

Charakteristika: Test komplexni reakéni rychlosti

Pomiicky: (obr. C), 2 lavicky (délka 4 m), mi¢ na kopanou, padsmo, Zebfiny.
Provedeni: Na hornich koncich Sikmych lavicek se nachazi mi¢ drzeny
ucitelem. TO stoji na startu, zddy do sméru béhu, paty na startovni care. Ucitel
na akusticky signal ,,hop pusti mi¢. Ukolem TO je co nejrychleji reagovat na
akusticky signal, otoCit se, béZet k lavicce a kutélejici se mi¢ zastavit obéma
rukama.

Lavicky jsou zavéSeny paralelné vedle sebe na zebtinach ve vysce 120 cm, 10
cm od sebe. Startovni znacka je umisténa 1,5 m od spodniho konce lavi¢ek
kolmo na jejich osu. Pro déti od 12 let je startovni znaCka umisténa ve
vzdalenosti 2 m.
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Hodnoceni: Hodnoti se vzdalenost od mista startu mic¢e k mistu, kde TO mic
zastavila. Vzdalenost se zaznamenava s presnosti na 1 cm. TO ma dva pokusy,
zaznamenava se pokus lepsi.

Obr. C

2x lavicka

120 cm

Smér béhu

Pasmo 150 cm \ \d
Start

Obraty na lavicce (K - 4)

Charakteristika: Test dynamické rovnovahové schopnosti

Pomiicky: Lavicka (délka 4 m, obracena — oporna plocha je 10 cm), stopky.
Provedeni: TO provede na otocené lavicce 4 obraty o 360 stupiiti (vlevo nebo
vpravo), bez padu. Obrat je ukon€en v okamZiku dosaZeni vychozi polohy. Pied
pokusem TO zkusi pfechod lavicky bez obratu. Lavicka je zajisténa proti
pfevraceni a posunuti.

Hodnoceni: Registruje se ¢as za absolvovani 4 obratii s piesnosti na 0,1 s. Pfi
padu z lavicky se pficitaji trestné sekundy (jeden dotyk podlahy — jedna trestna
sekunda). Pti vice jak 3 dotycich zemé se pokus opakuje. TO ma jeden
hodnoceny pokus.

Sprint podle stanoveného rytmu (K - 5)

Charakteristika: Test rytmické schopnosti

Pomucky: ( obr. D),11 gymnastickych obruci (primér 60 cm), stopky, pasmo.
Provedeni: Ukolem TO je probdhnout 30 m vzdalenost sprintem maximaélni
rychlosti. Nasledné ma TO absolvovat maximalni rychlosti druhou 30 m
vzdalenost, na které se nachazi 11 obru¢i ve stanovenych vzdalenostech od
sebe. TO smi do kazdé obruce vkrocit jen jednou.

Na venkovnim hfisti nejsou povoleny tretry. Start béhu je polovysoky. Pro
zajisténi regulérnosti umisténi obru¢i pro vSechny TO namalujeme jejich
umisténi na zem.
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Hodnoceni: U kazdého béhu se méii ¢as s ptesnosti na 0,1 s. Hodnoti se rozdil
mezi ¢asem prvniho a druhého béhu. TO ma jeden pokus na kazdy béh.

Obr. D
CiL START
1.vzdalenost
30m
- e
2. vzdalenost
5m 5m
Gym.obruce, d=60cm 14 m |
25m
s
30m
-~ o

1.7 Vybrané zavéry z vyzkumnych praci

Z Setfeni Havla — Hnizdila (2009) vyplynulo, ze u mladeze (déti a mladez)
dosahlo hodnot lowa Brace test 13 az 20 bodii méné nez 50 % probandd, a to
jak u chlapcti, tak 1 u divek. U muzi ve véku 21 — 30 let dosdhlo bodového
hodnoceni 13 az 20 vice jak 62 %, ve véku 31 — 35 let to bylo uz jen 29 % méné
probandl. Vysledné hodnoty potvrdily, Ze maximalni vykonnost v Iowa Brace
testu je v obdobi 20 — 30 let a klesajici tendenci po 30 letech. Dale autofi zjistili,
ze Kkorela¢ni zavislost Body Mass Indexu (BMI) a Iowa Brace testu (IBT)
nevysla u zddné mladeznické (déti a mladez) kategorie. Naopak u vSech soubor
muzi bylo jednoznaéné potvrzeno, ze vysledky IBT jsou ovlivnény BMI na
hladiné vyznamnosti 0,05 %, kdyz vécna vyznamnost se pohybuje v rozsahu 13
— 23 % ( Havel, Hnizdil, 2009 ).

Z longitudindlniho Setfeni Kohoutka a Hendla (2004) vyplynulo, zZe
nejvyraznéjSi prirastky v ukazatelich diferenciatni a prostorové orientacni
schopnosti jsou u chlapci ve véku 8 — 12 let, u divek ve véku 9 — 12 let.
Dynamicka rovnovaha se u obou pohlavi shodné nejvice zlepsila ve véku 9 — 11
let. Dale zjistili nerovnomérnost vyvoje pohybovych piedpokladi a nevyraznych
intersexudlnich rozdilti v rozvoji koordinacnich schopnosti v mladsim Skolnim
véku (Kohoutek, Hendl, 2004).
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Suchomel (2004) srovnaval vysledky Libereckych a Kalifornskych déti ve véku
13 a 15 let ve dvou testech baterie Fitnessgramu a to v predklonu v sedu
pokréme jednonozZ a v hrudnim zéklonu v lehu na bfiSe. V obou testech mély
vy$§i motorickou uroven Liberecké déti. (Suchomel, 2004) Uroven
koordinacnich schopnosti talentovanych sportovcl zafazenych do Sportovnich
center mladeze Ceského svazu triatlonu jsou vy$si néZ u bézné populace (Suchy,
Valenta, 2005).

Normy

Normy lowa Brace testu:

1 Splnil vyborné: 17 — 20 bodi
2 Splnil dobte: 13 — 16 bodu
3 Splnil Spatné: 1 — 12 bodl
(Komestik, 1995)
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Normy Testového profilu koordina¢nich schopnosti - irovné koordinaé¢niho
rozvoje pro chlapce a divky ve véku 8 — 14 let. (Kohoutek aj.,2005)

V¢ekova kategorie 8 roki chlapci

K1 K2 K5
. Skok na Béh K3 K4 Sprint
Hodnoceni Body | ~, . . |Reakce na| Obraty na
cilovou | k medicin- i s podle
y . mic lavicce
znacku balim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 12,+ 14,2+ 186+ 19,8+ 2,2+
Podprimérny 2 (91-120(125-14,1|159-185|16,1-19,7 | 1,7-2,1
Primérny 3 6,1-9,0 | 10,8-12,4 | 132-158 | 12,4-16,0 | 1,2-1,6
Nadpriamérny 4 31-6,0 | 91-10,7 |105-121| 8,7-123 | 0,7-11
Vyrazné nadprimérny 5 -3 -9 -104 -8,6 -0,6
VéEkova kategorie 8 rokil divky
K1 K2 K5
- K3 K4 )
Hodnoceni Body Skok na Beh | peakce na| Obratyna | SPTIM
cilovou | k medicin- e 2 podle
y X mic lavicce
znacku balim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 12,1+ 14,5+ 186+ 21,2+ 2,2+
Podprumérny 2 191-120|128-14,4|159-185|175-211|17-21
Primérny 3 6,1-90 | 11,1-12,7 | 132-158 | 13,8-17,4 | 1,2-1,6
Nadpriamérny 4 31-60 | 94-110 |[105-131|10,1-13,7|0,7-11
Vyrazné nadprimérny 5 -3 -9,3 -104 -10 -0,6
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V¢ékova kategorie 9 roki chlapci
K1 K2 K3 K4 K5
Hodnoceni Body SE(OK na Be}.l . Reakce Obraty na Sprint
cilovou | k medicin- na o podle
< R . lavicce
znaCku baltim mic rytmu
Vyrazné podprimérny 1 9,6+ 13,0+ 170+ 19,0+ 2,2+
Podprimérny 2 7,1-95[115-129|145-169|153-189|1,7-21
Primérny 3 46-70]100-11,4(120-144|116-152|12-16
Nadprimérny 4 2,1-45| 85-99 | 95-119 | 79-115 |0,7-11
Vyrazné nadprimérny 5 -2 -8,4 -94 -7,8 -0,6
Vekova kategorie 9 roka divky
K1 K2 K5
. Skok na Béh K3 K4 Sprint
Hodnoceni Body | . . . | Reakce na| Obraty na
cilovou | k medicin- e 2 podle
« o mic lavicce
znacku balim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 9,6 13,7+ 177+ 20,8+ 2,2+
Podprimérny 2 71-95 |12,0-13,6 | 150-176 | 17,1-20,7 | 1,7-2,1
Pramérny 3 46-70 |103-119|123-149|134-170|12-1,6
Nadprimérny 4 2,1-45 | 86-10,2 | 96-122 | 9,7-133 | 0,7-11
Vyrazné nadprimérny 5 -2 -8,5 -95 -9,6 -0,6
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V¢ekova kategorie 10 rokt chlapci

K1 K2 K5
. Skok na Béh K3 K4 Sprint
Hodnoceni Body | . . | Reakce na| Obraty na
cilovou | k medicin- i« o podle
. o mic lavicce
znacku ballim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 8,1 12,6+ 155+ 17,0+ 2,2+
Podprimérny 2 6,1-80 |11,1-125|133-154|13,7-169 | 1,7-2,1
Primérny 3 41-6,0 | 96-110 |111-132|10,4-136 | 1,2-1,6
Nadprimérny 4 21-40 | 81-95 | 89-110 | 7,1-10,3 | 0,7-1,1
Vyrazné nadprimérny 5 -2 -8 -88 -7 -0,6
Vékova kategorie 10 rokt divky
K1 K2 K5
. Skok na Béh K3 K4 Sprint
Hodnoceni Body | ~, . . | Reakce na| Obraty na
cilovou | k medicin- . 2 podle
< o mic lavicce
znacku baliim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 8,1+ 13,1+ 160+ 19,3+ 2,2+
Podprimérny 2 6,1-80 |11,6-130|137-159|156-19,2 | 1,7-2,1
Priamérny 3 41-6,0 |10,1-115| 114-136 | 119-155|1,2-1,6
Nadpriamérny 4 2,1-40 | 86-10,0 | 91-113 | 8,2-118 | 0,7-1,1
Vyrazné nadprimérny 5 -2 -8,5 -90 -8,1 -0,6
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V¢ekova kategorie 11 rokt chlapci

K1 K2 K5
y K3 K4 .
Hodnoceni Body SKOK na Beh . | Reakce na| Obraty na Sprint
cilovou | k medicin- S - podle
. o mic lavicce
Znacku balim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 8,1+ 12,3+ 151+ 15,0+ 2,1+
Podprimérny 2 6,1-80 | 10,8-12,2 | 128-150 | 12,1-149 | 16-2,0
Primérny 3 41-6,0 | 93-10,7 |105-127| 9.2-120 | 11-15
Nadpriamérny 4 2,1-40 | 78-92 | 82-104 | 63-91 06-1,0
Vyrazné nadprimérny 5 -2 -1,7 -81 -6,2 -0,5
VéEkova kategorie 11 let divky
K1 K2 K5
, Skok na Béh K3 K4 Sprint
Hodnoceni Body | ~, . . | Reakce na| Obraty na
cilovou | k medicin- . o podle
y . mic lavicce
znacku baliim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 8,1+ 12,3+ 160+ 16,6+ 2,1+
Podpriumérny 2 6,1-8,0 | 10,8-12,2 | 137-159 | 13,3-16,5| 1,6-2,0
Priamérny 3 41-6,0 | 93-10,7 | 114-136|10,0-132| 11-15
Nadprimérny 4 2,1-40 | 78-92 | 91-113 | 6,7-99 0,6-1,0
Vyrazné nadprimérny 5 -2 -1,7 -90 -6,6 -0,5
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V¢ékova kategorie 12 rokt divky

K1 K2 K5
, Skok na Béh K3 K4 Sprint
Hodnoceni Body | ~, . . | Reakce na| Obraty na
cilovou | k medicin- L s podle
y . mic lavicce
znacku balim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 7,6+ 12,1+ 158+ 16,2+ 2,1+
Podprumérny 2 56-75 |10,6-12,0|135-157|129-16,1| 16-2,0
Primérny 3 36-551]91-10,5 |112-134| 96-128 | 11-15
Nadprimérny 4 16-35 | 76-90 | 89-111 | 63-95 0,6-1,0
Vyrazné nadprimérny 5 -1,5 -1,5 -88 -6,2 -0,5
V¢ekova kategorie 12 rokt divky
K1 K2 K5
y K3 K4 )
Hodnoceni Body Skok na BEh | peakcena| Obratyna | PVt
cilovou | k medicin- . 2 podle
< o mic lavicce
znacku baliim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 7,6+ 12,1+ 158+ 16,2+ 2,1+
Podprimérny 2 56-75 ]10,6-12,0 | 135-157|129-16,1| 16-20
Priamérny 3 36-551]91-10,5 |112-134| 9,6-128 | 11-15
Nadpriamérny 4 16-35 | 76-90 | 89-111 | 6,3-95 0,6-1,0
Vyrazné nadprimérny 5 -1,5 -7,5 -88 -6,2 -0,5

-37-




V¢ekova kategorie 13 roku chlapci

K1 K2 K5
y K3 K4 )
Hodnoceni Body SL,(Ok na Be}.l . | Reakce na| Obraty na Sprint
cilovou | k medicin- L s podle
y . mic lavicce
znacku balim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 7,1+ 11,5+ 143+ 12,6+ 2,0+
Podprumérny 2 51-7,0 ]10,2-114 | 122-142|10,1-125| 15-19
Primérny 3 31-50 1| 89-10,1 |101-121| 76-10,0 | 10-1/4
Nadpriamérny 4 1,1-30 | 76-88 | 80-100 | 51-75 0,5-09
Vyrazné nadprimérny 5 -1 -1,5 -79 -5 -0,4
V¢ekova kategorie 13 rokt divky
K1 K2 K5
y K3 K4 )
Hodnoceni Body Skok na BEh | peakcena| Obratyna | PVt
cilovou | k medicin- . 2 podle
< o mic lavicce
znacku baliim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 7,1+ 11,6+ 148+ 14,6+ 2,0+
Podprumérny 2 51-7,0 |10,3-115|127-147 | 11,7-145| 15-19
Priamérny 3 31-50 1| 90-10,2 | 106-126 | 88-116 | 10-14
Nadpriamérny 4 1,1-30 | 7,7-89 | 85-105 | 59-87 05-0,9
Vyrazné nadprimérny 5 -1 -7,6 -84 -5,8 -0,4
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V¢ékova kategoriel4 roki chlapci

K1 K2 K5
, Skok na Béh K3 K4 Sprint
Hodnoceni Body | ~, . . | Reakce na| Obraty na
cilovou | k medicin- L s podle
y . mic lavicce
znacku balim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 6,6+ 11,5+ 143+ 12,6+ 2,0+
Podprumérny 2 46-6,5 |10,2-114|122-142| 10,1-125 | 15-1,9
Primérny 3 26-45 1| 89-10,1 |101-121| 7,6-100 | 1,0-14
Nadprimérny 4 06-25| 76-88 | 80-100 | 51-75 |0,5-09
Vyrazné nadprimérny 5 -0,5 -1,5 -79 -5 -0,4
V¢ekova kategorie 14 rokt divky
K1 K2 K5
y K3 K4 )
Hodnoceni Body Skok na BEh | peakcena| Obratyna | SPANt
cilovou | k medicin- . 2 podle
< o mic lavicce
znacku baliim rytmu
Vyrazné podprimérny 1 6,6+ 11,6+ 148+ 13,4+ 2,0+
Podprimérny 2 46-6,5 |10,3-115|127-147|109-133|15-19
Priamérny 3 26-45 1| 90-10,2 | 106-126| 8,4-10,8 | 1,0-14
Nadpriamérny 4 06-25| 7,7-89 | 8-105| 59-83 |0,5-09
Vyrazné nadprimérny 5 -0,5 -7,6 -84 -5,8 -0,4
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Normy Eurofittestu pro dospélé

V Eurofittestu nejsou stanoveny jednotné normy, kazdy stat si je sam urcuje.
Uvadime normy odvozen¢ z vysledki riznych narodnich studii.

Procentilové normy testu rovnovaha (pocet pokusii) s ohledem na pohlavi a veék
- odvozeno ze Svédské studie (Oja, P., Tuxworth, B.,1995)

Procentily Vék
20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-
Muzi
80 1 1 1 1 2
60 1 1 2 4 6
40 1 2 3 4 7
20 4 6 5 7 11
Zeny
80 1 1 1 2 3
60 1 1 1 4 6
40 2 2 3 7 9
20 4 5 6 10 13
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2. Rozvoj koordinacnich schopnosti v aerobiku (Pys$na, J.)

Aerobik je vytrvalostni skupinové cviceni s hudebnim doprovodem. Rozdéluje
se na dvé zakladni skupiny podle intenzity zatiZeni a zptisobu provedeni cvikd.
Jedna se o low impact aerobic, tzv.nizkonarazovy aerobik a high impact aerobic,
tzv. vysokonarazovy aerobik. Pfi low impact aerobiku jedna noha zistava pii
pohybu vzdy v kontaktu s podlozkou. Pfi high impact aerobiku se v uréitych
fazich zadna cast téla pii pohybu nedotykd zemé, naptiklad pii raznych
poskocich (Macdkova, 2001). Aerobik se postupné inspiroval riznymi
sportovnimi odvétvimi, tanecnimi styly a tak vznikla Siroka skéla rGznych forem
aerobiku s vyuzivanim rtizného néacini a pomicek (BlahuSova, 2006).

Nasledujic text se vSak vénuje zejména tane¢nimu aerobiku vzhledem k tomu,
ze je zakladem pro celou Skalu ostatnich jeho forem, klade nizké naroky na
vybaveni pomiickami. Cilovou populaci, pro kterou je obsah kapitoly urceny,
jsou zejména studenti vysokych Skol, ktefi se ve své budouci praxi mohou setkat
s détmi mladsiho Skolniho véku, ale 1 s dospélymi.

Pti aerobiku dochdzi k optimalnimu rozvoji diferenciani, orientacni,
rovnovahové, reakcni a rytmické schopnosti, schopnosti sdruzovani a prestavby
(Hajkova, 2006).

Pro pochopeni v textu ptikladl je nutné uvést pouzité prvky /cviky/ v aerobiku
(Vitakova, 1999).

Vybran¢ prvky ,,nizkokondrazoveého* aerobiku:

Cesky popis — anglické ndzvoslovi — ¢esky ekvivalent

Chiize na misté — march — chiize
Chiize doptedu — march front — chiize dopredu

LDK /leva dolni konc¢etina/krok stranou, PDK /prava dolni koncetina/ piinozit —

step touch — krok, dotyk

PfenaSeni vahy ze strany na stranu ve stoji rozkroéném — side to side —
pohupovani se

Pfendseni vahy ze strany na stranu ve stoji rozkro¢ném, odlehéend DK /dolni
koncetina/ unozit zevniti pokrémo — knee up — koleno nahoru

PfenéasSeni vahy ze strany na stranu ve stoji rozkrocném, odlehc¢end DK mirné
zanozit pokrémo — leg curl — skr¢it koleno

LDK krok stranou vlevo, PDK ptednozit zevniti, pata pravého chodila pted
Spicku levého chodila — cross front — krok, zkrizit vpiredu

LDK krok stranou, PDK zanoZit zevnitt, Spicka pravého chodidla za patu levého
chodidla — cross back — krok, zk¥rizit vzadu
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LDK krok $ikmo vlevo vpted, PDK krok Sikmo vpravo vpted, LDK krok Sikmo
vpravo vzad, PDK piinozit /kroky ve tvaru pismene V/ -V step — V krok

LDK krok Sikmo vlevo vzad, PDK krok Sikmo vpravo vzad, LDK krok Sikmo
vpravo vpied, PDK piinozit /kroky ve tvaru obraceného pismene V/ — revers —
V krok vzad

Vykrokem LDK stranou vlevo Siroky podiep s koleny vyto¢enymi zevné — plie
— Siroky podrep

Podiep, DK jsou v §ifi panve, celd chodidla na podloZce rovnobézné — squat —
podrep

KftiZeny krok stanou — LDK krok stanou vlevo, PDK ktizem za LDK, LDK krok
stranou vlevo, PDK pfinozit — grapevine — kiiZeny krok

LDK krok vpied, PDK piekrok na misté, LDK krok vzad — mambo — mambo
Cval stranou — cha-cha — ¢a-¢a

Chiize v mirném podfepu v Sirokém stoji rozkro¢ném — straddle march — chiize
V rozkroceni

Unozit LDK stranou, $pi¢ka LDK na podlozce — lunge side — vypad stranou

Vykrok LDK vpfed, piinozit 3x za sebou PDK k LDK, LDK krok vzad a
piinozit LDK - repeater — 3x prinozit

Vybrané prvky ,,vysokondrazoveého* aerobiku:

Cesky popis — anglické ndzvoslovi — esky ekvivalent

Vyskok ze stoje spojného do stoje spojného — jump — vyskok
B¢éh na misté — jogging — béh
Skok do Siroké stoje rozkro¢ného, souCasné upazit, skok do stoje snozného,

soucasn¢ vzpazit — skok do Sirokého stoje rozkrocného, soucasné upazit, skok
do stoje snozného, soucasné piipazit — jumping jack — panak

Skok do stoje ptrednozného pravou, skok do stoje spojného, skok do stoje
ptednozného levou, skok do stoje spojného — sCiSSOrs — nuzky

Skoky na misté s nato¢enim boki vpravo a vlevo — jump twist — twist

Skok na LDK, poskok na LDK, PDK mirné zanozit pokrémo, pieskok na PDK,
LDK mirné zanozit pokrémo — ponny — ponik

Vysvétlivky:

DK......... dolni koncetina
PDK.......prava dolni koncetina
LDK....... leva dolni koncéetina
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Diferenciacni schopnost

Diferenciacni schopnost se uplatiiuje a rozviji témét ve vSech forméch aerobiku,
zejména ale v taneCnim aerobiku a v kick-box ¢i tae-bo aerobiku. Tanecni
aerobik, ¢ili dance aerobic, zastupuji naptiklad salza aerobic, latino aerobic,
funky arobic, hip hop aerobic, country aerobic a aerobalet. Tyto formy cviceni
obsahuji celou Skdlou tane¢nich prvkl, které se spojuji v taneCni sestavy,
choreografie a jsou doprovazené pro né charakteristickou hudbou. Kick-box a
tae-bo aerobik vyuzivaji pohyby bojovych uméni, predevsim tudery a kopy
(Skopova, Berankova, 2008).

Vedle samotného cviceni se zde uplatiiuje metoda pro vyuku choreografie,
metoda reverzni pyramidy, kdy se pocet opakovani jednotlivych pohybovych
prvki postupné snizuje. Metoda umoziuje dlouhy nacvik jednotlivych prvka a
po jejich dobrém zvladnuti redukuje pocet opakovani (Mach, 1998).

Ptiklad (Blahusova, 2006):
1. Kazdy pohybovy prvek cvi¢ime na 32 dob
Blok A

1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba
Blok B

1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba
Blok C

1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba
Blok D

1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba

side to side
side to side
side to side
side to side

step touch
step touch
step touch
step touch

step, knee-up
step-knee-up
step-knee up
step-knee-up

jumping jack
jumping jack
jumping jack
jumping jack
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2. Postupné snizujeme pocet opakovani, tzn., Ze kazdy pohybovy prvek cvi¢ime

na 16 dob

Blok A

1.- 8. doba side to side
1.- 8. doba side to side
1.- 8. doba step knee-up
1.- 8. doba step knee-up
Blok B

1.- 8. doba jumping-jack
1.- 8. doba jumping-jack
1.- 8. doba knee up

1.- 8. doba knee up

3. Kazdy pohybovy prvek cvic¢ime na 8 dob
Blok A

1.- 8. doba side to side
1.- 8. doba step touch

1.- 8. doba step-knee up
1.- 8. doba jumping jack

Orientacni schopnost

Orienta¢ni schopnost se uplatiuje napiiklad pfi tane¢nim aerobiku, kick-box a
tae-bo aerobiku ¢i pii step aerobiku. Pfi cviceni se realizuje pohyb v prostoru-po
kruhu nebo po diagonale, pti step aerobiku dochazi k vertikalnimu pohybu pfi
vystupovani na stupinek a sestupovani z néj se zménami sméru (Skopova,
Berankova, 2008).

Podstatné je zde zminit ale 1 uplatnéni a rozvoj orienta¢ni schopnosti pii vyuZziti
metod nacviku choreografii. Jedn4 se o metodu fetézovou, kdy se v samotném
pocatku cvi¢i na misté a postupné je realizovan pohyb do prostoru. Postupuje se
od ¢asti k celku tak, ze se jednotlivé prvky piidavaji plynule za sebe. V prvni
fad¢ dochazi k nacviku pohybového prvku A, nésledné k nacviku pohybového
prvku B a po zvladnuti k jejich spojeni, tedy A plus B. Déle probih4 nauceni se
prvku C a po jeho zvladnuti se spoji A plus B plus C. Nakonec po nacviku a
zvladnuti se ptifadi prvek D v A plus B plus C plus D (BlahuSova, 2006).
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Ptiklad (Mach, 1998):
1. Nau¢ime pohybovy prvek A-leg curl.
2. Naucime pohybovy prvek B-step touch.

3. Prvky A a B spojime. Pfi spojovani pouzivame metodu reverzni pyramidy,
prvni prvek cviéime na 16 dob, druhy prvek cvi¢ime na 16 dob, po jejich
dobrém zvladnuti a po zvladnuti ptfechodu z jednoho prvku na druhy teprve
cvi¢ime na 8 dob kazdy prvek.

4. Nauc¢ime pohybovy prvek C-V step.

5. Spojime prvky A, B, C-leg curl-step touch -V step.

6. Naucime prvek D-squat .

7. Spojime prvky A, B, C, D-leg curl-step touch-V step-squat.

Rovnovahova schopnost

V aerobiku se jednd cvieni se specidlnim néafinim ¢i cvi¢eni ve vodnim
prostfedi. Patii sem predevsim cviceni bosu, slide aerobic, kick-box aerobic, tae-
bo aerobic, aerobalet, fit ball, over ball balantes, power joga, ¢i aqua aerobik
(Tomkova, 2008).

Pfi cviceni bosu se vystupuje a sestupuje na oblou cast specialni cvicebni
pomucky, ktera pfipomina rozpiileny mi¢ poloZeny plochou ¢asti na podlozku.
Pti cviCeni se pouziva jeho obla i plocha ¢ast. Slide aerobic je formou cviceni,
kdy se vyuziva dlouhych kluzkych past a specialnich navleki na boty. Po pasu
dochazi k riznym modifikacim skluzu jako pfi brusleni (Kaplan, 2007).

Kick-box aerobic, tae-bo aerobic a aerobalet kladou naro¢nost prave pii udrzeni
rovnovahy téla v rlznych polohach. Cvicebni rozmér power jogy ma své
zdklady opodstatnéné v joze. Cvieni je zalozené na pravidelném opakovani
zdkladnich jogovych pozic, které jsou dynamicky tfazeny za sebou (Hruby,
2008).

Fit ball balantes je cvi€eni na velkych nafukovacich micich, kdy cvicici sedi na
mici a provadi prvky aerobiku, pohupuje se do rytmu nebo si lehd na mic. Pii
cviceni, zejména v leze, je mozné pouzit i malé mice, tzv. overbally (BlahuSov4,
1998).

Aqua aerobic, nazyvany téZ aqua fitness, predstavuje cvieni v rizné hluboké
vod¢, vyuziva nadlehCovaci a stabiliza¢ni pomicky, napiiklad aqua pasy, nebo
aqua nudle. K udrzeni rovnovédhy napomahaji pohyby pazi, tzv. sculling
/osmickovy pohyb/. Aquaerobic se sohledem na hloubku vody a vyuziti
rizného nacini ¢leni na dalsi specializovana cviceni (Stackeova, 2006).
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Ptiklad cvi€ebni sestavy na velkém mici /fit ball balantes/ (Blahusova, 2006):

Bloka A

1.-8. doba
1.-8. doba
1.-8. doba
1.-8. doba

Blok B

1.-8. doba
1.-8. doba
1.-8. doba
1.-8. doba

lok C
-8. doba
doba

step touch
knee up

step touch around

lunge side

knee up front
side to side
step front

leh na mic

tap front
mambo cha-cha

B
1.
1.-8.

1.-8. doba jogging around
1.-8. doba jogging around

Blok D

1.-8. doba step touch
1.-8. doba step front
1.-8. doba V step
1.-8. doba cross front

Pti cviceni na velkém mici je zpocatku vhodné mit dlan¢€ poloZené na mici vedle
sebe, poté se zapojuji paze do pohybu, naptiklad upazi, vzpazi, predpazi,
tlesknou.

Reak¢ni schopnost

V pojeti aerobiku je zde dulezité zminit spi§ nez samotné cviceni, schopnost
reagovat na akustické a vizualni podnéty, coz predstavuje povely cvicitele /obr.
1/. Pozadovanou odpovédi je pak provedeni cvicebnich prvki. Pfi vydavani
akustickych povelii cvicitel verbalné piedavd povely cvicicim v podobé
mezindrodniho nazvoslovi /viz. text v iivodu/, na vydavani vizualnich podnéth
reaguji cvienci na gesta, jeZ jsou mezinarodné uzndvana, které cvicitel predava
pohyby pazi (BlahuSova, 2006).
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Obr. 1 Gestikulace pii vedeni lekce aerobiku (podle BlahuSové, 2006)
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1. ,,Sleduj mé*“ — davej pozor, bude novy prvek.

2. ,,Drz* — pokracuj v tomto typu cviceni.

3. ,,Stop* — zlistan stat v nezménéné podobgé.

4 ,,0dpocivani pfed zménou* — jedna ruka odpocitdva, druha ruka ukazuje na
nohu, jez za¢ina pohyb.

5.,,0toc* — krokovou vazbu zac¢ina druha noha.

6. ,,Drz 3, 5 opakovani“ — opakuj celou vazbu ttikrat, pétkrat.
7. Sméry /vpted, vzad, vlevo, vpravo/.

8. ,,Snozmo, rozkro¢mo*.

9. ,,Na misté¢ — zdkladni kroky.

10. ,,Opakuj* — opakuj celou kombinaci od zacatku.

11. ,,Pfidej pohyb pazi*.

12.,,V step™ — V krok.

13.,,Step touch* — krok, dotyk.

14. ,,Grapevine* — kiiZzeny krok .

=

Legenda:
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Rytmicka schopnost

Aerobik klade daraz na plynuly a rytmicky pohyb, je realizovan v tempu, které
se Vv prub¢hu cviceni miize meénit, napiiklad zrychlovat ¢1 stfidat zrychleni a
zpomaleni. Rytmus lze provadét v urc¢ité udané mire rychlosti, v uréitém tempu.
Kazda forma aerobiku ma svou charakteristickou hudbu a rtizné tempo.
Napriklad funky aerobic, power joga nebo fit ball balantes se vyznacuji hudbou
v pomalejsSim rytmu (Bloomer, Hammarlund, 2007, Zad€rova - Kytyiova,
2002).

Zvlastnosti z hlediska uplatnéni rytmické schopnosti je détsky aerobik, kdy
vhodnou pomiickou ve vyuce zékladnich prvki aerobiku jsou fikadla, kterd pfti
cviceni nahrazuji hudbu. To znamena, Ze se pouziva motivacni nazvoslovi, které
s pomoci prace hornich a dolnich koncetin vyjadiuje dé& ftikadla /tab. 1/ .
Cviceni probiha podle textu a tempo cviceni urCuje rychlost jeho piediikavani.
To se po zvladnuti prvkli, pokud zrychlime piediikavani, mize zvysit
(Toufarova, 2005, Stodtlkova, 2006).

Ptiklad (Toufarova, 2005):
Po kolejich jede vlacek,
podivej se, co ma pacek.
Packy velke, male, stiedni.
Pozor, z vlacku nevypadni!
Vlacek jede po strani,

V jizd€ mu nic nebrani.
Kdo to mavéa z okynka?

To je naSe maminka.
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Tab. 1 Motiva¢ni nazvoslovi (Toufarova, 2005)

Pouzité prvky: kiizeny krok, skréit koleno, pohupovani se, vyskoky

hmity

Text fikanky  |Prvek — Pohyby pazi Poznamky
Cesky
ekvivalent
Po kolejich Kfizeny krok  |Pfipazit skrémo, |Jako kola
iede vidtek, krouZivé pohyby | xinky
podivej se, Kfizeny krok  |Pfipazit skrémo, |Jako kola
co ma pacek. krouZivé pohyby masinky
Packy velké, |Skrcit koleno
malé, stiedni,
pozor, Skréit koleno  |Hrozit prstem
z vlacku
nevypadni.
Vlacek jede KiiZzeny krok |Ptipazit skrémo, |Jako kola
po stréni, krouZivé pohyby masinky
V jizdé¢ mu Ktizeny krok |Ptipazit skr¢mo, |Jako kola
nic nebrani. krouzivé pohyby masinky
Kdo to Pohupovani se |Mavat mamince
mava
Z okynka?
Toje Vyskoky Ptipazit poniz, Naznacujeme
nase maminka. dlang rf)vn(?bé’iné maminéinu
se zemi, kratké sukni

Schopnost sdruzovani

Kritériem trovné schopnosti sdruZzovani v aerobiku je stupenn obtiznosti slozité
kombinace pohybli, v aerobiku to znamend zvladdnuti konecné podoby
choreografie. Tato schopnost se uplatiiuje ve vyuce jednotlivych prvka 1 v
metodach  vyuky choreografii (BlahuSovd, 2006). Piiklady vyuky
nejuzivanéjSich metod choreografii byly jiz uvedeny v textu.
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Schopnost prestavby

V ramci aerobiku se jednd napiiklad o cviceni ropics, kdy je cviici nucen
prizplisobit se novym podminkam pii zvladani prvki aerobiku se Svihadlem.
Tato forma cvi€eni se Svihadlem zahrnuje pteskoky a krouZeni Svihadlem, které
se kombinuji s pohyby low impact aerobiku. Cely program zahrnuje ptiblizné 30
zakladnich pohybt, z nichz asi polovinu tvofi pfeskoky. Cvici se se Svihadlem
se zesilenym stifedem. Doskoky jsou realizovany na pfedni ¢ast nohy, nasledné
pies stfed chodidel k lehkému dotyku patami zemé. Krouzeni Svihadlem
vkladame mezi jednotlivé preskoky pro odpocinek (Macékovéa, 2001).

Schopnost prestavby se také uplatiiuje pii vyuce choreografii s vyuzitim metody
vrstveni. Tato metoda je =zaloZzena na principu modifikace zékladniho
pohybového modelu. Umozituje obménovat prvky od jednoduchych po slozité.
ObtiZnost nartistd v zavislosti na tempovych a rytmickych zménach, na zapojeni
pohybu pazi ¢i vyuziti prostoru (Blahusova, 2006).

Ptiklad (Mach, 1998):

1.V step

2. quick V step

3. quick V step s pohybem pazi

4. quick V step turn s pohybem pazi

Rozvoj koordina¢nich schopnosti

Pro rozvoj koordina¢nich schopnosti v aerobiku je vhodna metoda analyticka,
metoda kontrastu, metoda opakovani a metoda stiidava (Blahusova, 1998).

Metoda analyticka

V aerobiku je vhodné tuto metodu vyuzit pfi ndcviku jednotlivych prvki low
impact aerobiku a high impact aerobiku, které se po nauceni spojuji v sestavy.
Samotny nacvik je vhodny nejprve bez hudebniho doprovodu, poté s hudebnim
doprovodem nejprve v pomalém tempu, po zvladnuti je vhodné tempo zrychlit
(Stodilkova, 2006).

Piiklad (Mach, 1998):
Bez hudebniho doprovodu:
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V step
1. Zaujmuti spravné vychozi polohy: stoj spojny

2. Plynulé vykonani cviku do kone¢né polohy: krok PDK Sikmo vpted vlevo,
krok LDK S§ikmo vpied vlevo, krok PDK §ikmo vzad — zpét na vychozi misto,
krok PDK $ikmo vzad, pfinoZit

3. Vydrz v konecné poloze: stoj spojny na Spickach

4. Navrat do vychozi polohy: stoj spojny

S hudebnim doprovodem:

KaZdou ¢ast prvku provadime na 4 doby:

Vychozi pozice je stoj spojny

1.-4. doba krok PDK' §ikmo vpted vpravo

1.-4. doba krok LDK sikmo vpied vlevo

1.-4. doba krok PDK $ikmo vzad

1.-4. doba krok PDK $ikmo vzad do stoje spojného

Po zvladnuti nacviku provadime kazdou cast prvku na 2 doby:
1.-2. doba krok PDK' sikmo vpted vpravo

1.-2. doba krok PDK sikmo vpted vlevo

1.-2. doba krok PDK sikmo vzad

1.-2. doba krok PDK sikmo vzad do stoje spojného

Po zvladnuti nacviku provadime kazdou cast prvku jen na 1 dobu, tzn., Ze cely
prvek /V step/ na 4 doby

1.-4. doba krok PDK sikmo vpied vpravo, krok PDK §ikmo vpted vlevo, krok
PDK Sikmo vzad, krok PDK S§ikmo vzad do stoje spojného

Metoda kontrastu

Pti1 nacviku kteréhokoliv prvku aerobiku cvicitel zamérné provede chybu, ktera
je odli$na od jeho spravného technického provedeni (H4jkova, 2006).

Ptriklad (BlahuSova, 1998):
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Spravné provedeni prvku grapevine predstavuje kiizeny krok stranou, kdy PDK
provede krok stranou vpravo, LDK kiizem vykro¢i vpravo za PDK, PDK
provede krok stranou vpravo, PDK pfinozi.

Cvicitel poukdze zamérné na chyby, naptiklad po vykroceni PDK stranou
vpravo provede krok LDK vpravo pied PDK. Dalsi zietelnou chybou je
realizace celého prvku po Spickach.

Metoda opakovani

V aerobiku zde lze pouzit metodu reverzni pyramidy, kdy se poCet opakovani
jednotlivych pohybovych prvkl postupné snizuje. Metoda umoznuje dlouhy
nacvik jednotlivych cvikli a po jejich dobrém zvladnuti redukuje pocet
opakovani. Blok A, B, C, D se cvi¢i na 32 dob, poté se pocty opakovani zkrati a
zlstanou 2 bloky, ve kterych se kazdy prvek realizuje na 16 dob a nakonec je
kazdy prvek proveden na 8 dob a zGstane tak pouze 1 blok (Mach, 1998).

Ptriklad (Blahusova, 2006):

1. Kazdy pohybovy prvek cvicime na 32 dob
Blok A

1.- 8. doba mambo cha-cha
1.- 8. doba mambo cha-cha
1.- 8. doba mambo cha-cha
1.- 8. doba mambo cha-cha
Blok B

1.- 8. doba repeater

1.- 8. doba repeater

1.- 8. doba repeater

1.- 8. doba repeater

Blok C

1.- 8. doba V step
1.- 8. doba V step
1.- 8. doba V step
1.- 8. doba V step
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Blok D

1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba

plie
plie
plie
plie

2. Postupné snizujeme pocet opakovani, tzn., Ze kazdy pohybovy prvek cvi¢ime

na 16 dob
Blok A

1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba
Blok B

1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba

mambo, cha-cha
mambo, cha-cha
repeater
repeater

V step
reverse
plie
plie

3. Kazdy pohybovy prvek cvic¢ime na 8 dob

Blok A

1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba
1.- 8. doba

Poznamka:

mambo, cha-cha, mambo, cha-cha
repeater

V step, reverse

plie, plie

pro dodrzeni 8 dob je nutné néktery prvek provést dvakrat anebo

provést obménu prvku, jako je u provedeni V step, reverse a plie.

Metoda stiridava

V aerobiku je mozné tuto metodu vyuzit pfi stiidani tempa. V sestavé prvku je
mozné néktery z nich provést ve vys$im tempu, ale stale ve stejném rytmu anebo
ncktery prvek zacvi€it s modifikaci, kterd se projevi pravé stfidanim tempa.
Aplikace této metody je vhodna po zvladdnuti zdkladnich prvki aerobiku
(Stodulkova, 2006).
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Ptiklad (Vitakova, 1999):

Zékladni blok prvki:

1.-8. doba chtize stranou vlevo s piekro¢enim PDK pfed LDK a naopak
1.-8. doba repeater

1.-8. doba cross front, cross front

1.-8. doba squat

Modifikovany blok:

1.-8. doba chtize stranou s rychlym preskokem PDK pied LDK a naopak
1.-8. doba repeater bez 2. piinozeni, misto n¢j vypon na $pic¢ky

1.-8. doba cross front, 5.-8. doba v rychlém tempu

1.-8. doba squat, 5.-8.doba dvakrat hmit v podiepu, vyskok a dvakrat hmit
V podiepu

Literatura

BLAHUSOVA, E. Aerobic Proffesional Manual. Praha : Wellness school Evy
Blahusové, 1998. 157 s.

BLOOMER, P. A, HAMMARLUND, T. In a funk : Recognize sign of funk
injury and keep attitude fresh — funk aerobic excercise, includes relatide article.
American fitness [online]. September — October 1992, no. 5 [cit. 2007 -10 -15].
Dostupné z: < http://findarticles.com/p/articles/mi m0675/is n5 v10/ai
12695235>.

HAJKOVA, J. Aerobik : soutézni formy. Praha : Grada, 2006. 188 s.

HRUBY, D. Tae — bo [online]. [cit. 2008 -01 -11]. Dostupné z: < http://www.
Taebopower. com/?map=cs&Inf=cs> .

KAPLAN, H. Slide aerobic excercises. American fitness. [online]. [January -
February 1994, no. 1 [cit. 2007 -09 -14]. Dostupné z: <
http://findarticles.com/p/articles/mi m0675/is n1 v12/ai 14832590>.

MACAKOVA, M. Aerobik. Praha : Grada, 2001. 112 s.
MACH, |. Aerobik od A do Z. Praha : IFAA Czech, s. r. 0., 1998. 165 s.
RODRIGUEZOVA — ADAMIOVA, M. Akvafitness. Praha : Ikar, 2005. 159 s.

STACKEOVA, D. Fitness programy a psychologie. Télesnd vychova a sport
mladeze. 2006, roc. 72, €. 2, s. 31-34.

-58 -



STODULKOVA, A. Détsky aerobik ve vyucovacim procesu MS a I. stupné Z8.
Brno : Masarykova univerzita, 2006. 32 s.

TOUFAROVA, H. Aerobik s détmi. Olomouc : Hanex, 2005. 127 s.

TOMKOVA, H. Aqua aerobic [online]. [cit. 2008 -02 -16]. Dostupné z: <
http://www.aqua-erobic.cz/co-je-aqua-aerobic.asp>.

VITAKOVA, Z. Anglické ndzvoslovi aerobnich forem cviceni. Praha : Fit klub
Heleny Jarkovské, 1999. 18 s.

ZADEROVA — KYTYROVA, M. Tanecni gymnastika. Praha : Opos Artama,
2002. 93 s.

-59 -



3. Rozvoj koordinacnich schopnosti v atletice (Nosek, M.)

Koordina¢ni schopnosti jsou uzce spjaty s komplexem kondi¢nich schopnosti,
tedy srychlostnimi, silovymi i vytrvalostnimi schopnostmi. Soucasné
predstavuji zékladni stavebni prvky techniky a jsou pfedpokladem technicko-
koordinaéniho vykonnostniho faktoru jednotlivych atletickych disciplin. Uroven
tohoto faktoru vyznamné ovliviiuje zejména tempo, kvalitu, variabilitu a pevnost
osvojovani atletickych dovednosti. Tyto dovednosti usnadiiuji pribéh pohybu ve
fazi zdokonalovani a stabilizace, urCuji stupenn vyuziti kondi¢nich schopnosti.
Dale pfi zménach vnitinich a wvnéjSich podminek umoznuji rychlejsi
ptizplisobeni pohybti atleta (Vinduskova, 2006).

Koordinacni schopnosti jsou dilezit¢é zejména v disciplindch s vyznamnym
podilem techniky, jako jsou piekazkové behy, skoky, vrhy a hody.
Nezanedbatelné misto maji ale 1 v ostatnich atletickych disciplinach, jako jsou
hladké b&hy. V ramci spektra jiz uvedenych koordina¢nich schopnosti se na
atletickych vykonech podileji ptredevSim tyto koordina¢ni schopnosti: rytmicka,
orientatni, reakéni, rovnovahova, diferenciacni schopnost, schopnost
sdruZovani a prestavby.

U ptekazkovych béhli se vyznamné projevuje pii piebchu prekdzek zejména
schopnost rytmizace v daném piekazkovém rytmu, pii dopadu za prekazku
dynamickd rovnovaha a také prostorova orientace pii nabchu na prekazku. Ve
sprintérskych disciplinaich ma podstatny vliv na vysledném vykonu reakéni
schopnost, dale dynamicka rovnovéha a také rytmizace jednotlivych kroki. U
ostatnich hladkych béhli se koordina¢ni schopnosti podileji v mensi mite, ale i
zde je zastoupena schopnost rytmizace v pravidelném i nepravidelném rytmu,
ktera urcuje délku a frekvenci kroku pii Svihovém zplisobu béhu, dale
dynamicka rovnovaha i prostorova orientace. Schopnost orientace je velice
dalezitd u Stafetové predavky, kdy prebirajici bézec musi véas vyb&hnout
z vyb&hoveé znacky a predavajici spravné nacasovat piedani Stafetoveho koliku.
Diferencia¢ni schopnost, schopnost sdruzovani a ptestavby se uplatiuje pfi
fazich bézeckého kroku, kdy se stiida napéti pti odrazu a uvolnéni v letové fazi
a také pti dopadu za piekazku a nasledném odrazu do dalsiho kroku.

Ve vSech skokanskych disciplinaich se uplatiiuji schopnosti rytmicke,
rovnovahové, orientacni, diferenciacni, schopnost sdruzovani a piestavby.
Dynamicka rovnovaha je dilezita ve fazi ptipravy na odraz a vlastnim odrazu a
statickou rovnovahu potiebuji skokani o ty¢i pii prekondvani latky. Rytmicka
schopnost se ve své pravidelné¢ formé uplatiuje zejména v rozbéhové fazi a
ptipravé na odraz skokana do déalky a skokana o ty¢i. Naopak nepravidelny
rytmus vyuzivaji pii svém rozbéhu skokani do vySky. Orientacni schopnost se
tazi odrazu a letu, kdy atlet musi urcit spravnou vzdalenost mista odrazu a
Vv letové fazi u vertikdlnich skoki musi koordinovat polohu téla pfi ptekondvani
latky. Diferenciacni schopnost a schopnost sdruzovani je vyznamna ve fazi
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odrazu a letu, kdy atlet reaguje na okolnosti spojené s dobou trvani letu, pozice
téla viici lat’ce nebo doskocisti. Schopnost pfestavby je dilezitd zejména pii
zméndach vnéjSich podminek jako je protivitr, mokry sektor aj.

Vsechny typy koordinac¢nich schopnosti jsou zastoupeny ve vrhacéskych
disciplinach. Velice dobfe musi mit vrhaci rozvinutou prostorové orientacni
schopnost, kdy je nutné spravné a rychle urcit polohu téla ve vztahu k poloze
vrha¢ského kruhu &1 rozb&hové drahy a velikosti vysece. Také rovnovéahoveé
schopnosti jsou nezpochybnitelné u vétsSiny vrhaéskych disciplin. Statickou
rovnovahu potfebuje naptiklad vrha¢ kouli pfi pfipravé a zahijeni sunu.
Dynamickou rovnovahu vyuziji vrha¢i zejména ve fazi sunu, odvrhu nebo
odhodu. Pii hodu ostépem, ale také pii vrhu kouli nebo hodu diskem atleti
vyuzivaji rytmickou schopnost. U ostépaie se uplatituje v predodhodovém
vicekrokovém rytmu, u vrhu kouli nebo hodu diskem v rytmu vrhaéské otocky.
Diferenciac¢ni schopnost a schopnost sdruzovani se projevuje ve vrzich a hodech
pii fazi odvrhu ¢i odhodu, kdy se stfida napéti a uvolnéni svalll celého téla a kdy
atlet reaguje na okolnosti spojené¢ s dobou trvani letu a pozici téla vici
vrhacskému sektoru. Vliv vnéjSich podminek se projevuje ve schopnosti
piestavby. Napftiklad protivitr nebo vitr do zad ovliviiuje tthel odhodu a uhel
poloZeni oStépu ¢i disku do vzduchu (Cacek a kol., 2008).

Rozvoj koordina¢nich schopnosti patii mezi zékladni tikoly atletického tréninku
a je rozhodujici pro osvojovani techniky jednotlivych atletickych disciplin.
Z toho vyplyva, ze je nutné tyto schopnosti zatazovat béhem celého ro¢niho
tréninkového cyklu do kondi¢ni ptipravy atleta. Obsahové musi odpovidat véku
a vyspelosti atleta. V obdobi mladsiho a star§iho Skolniho véku primarné
rozvijime obecnou koordinaci prostfednictvim vSeobecnych tréninkovych
prostitedki jako jsou micové hry, gymnasticka cviceni, ptekazkoveé dréahy,
rytmizaéni cviCeni, plavani, béh na lyZich aj. V kategoriich od dorostu jiz
zafazujeme také specialni koordinacni cviceni slouzici k rozvoji a stabilizaci
techniky. U vyspélych atlet, ktefi jiz maji zautomatizovanou spravnou techniku
rozvijime koordinaci s ohledem na moznou variabilitu rtznych potiebnych
modifikaci, které mohou nastat pifi soutézi, napiiklad zménou wvnéjSich
podminek (silny protivitr, kluzky povrch aj.). Z hlediska planovéani ¢innosti
Vv jednotlivych mikrocyklech je vhodné rozvoj koordinacnich schopnosti
zafazovat po dni volna nebo po mén¢ naro¢nych trénincich. V rdmci tréninkové
jednotky pak zafazujeme rozvoj koordinace na zacatek tréninku tak, aby
organismus skokana byl jesté ,,odpoc¢inuty* (Cacek a kol., 2008).

Pti rozvoji koordina¢nich schopnosti se uplatiiuji vSeobecné 1 specidlni
prostiedky. Jejich za€lenéni do tréninkové Cinnosti v jednotlivych disciplinach
zavisi na etap€ piipravy, tréninkovém ro¢nim obdobi i technické vyspélosti
atleta. VSeobecné¢ tréninkove prostfedky je mozné rozdélit do n€kolika skupin:
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¢

CvicCeni bez zatéze — vlastni vahou téla

rytmicka cvi€eni, cvi¢eni s hudbou, balan¢ni cviCeni na jedné noze,
akrobacie — kotouly, stoje, pfemety aj.

upoly, hry a soutéze s tkoly, kratky béh s ukoly, skoky v obrazcich
(v kruhu, ¢tverci) aj.

Cviceni s na¢inim

cviceni se Svihadlem, gymnasticka cviceni s mi¢em, cviceni
S obruci, balancovani s rtiznymi predméty (Stafetovy kolik, tyc),
micové hry aj.

Cviceni na nafadi

- cviceni na kladiné, na balan¢ni polokouli nebo mici, gymnasticka

cviceni na hrazdé, kruzich, trampoliné, gymnastické preskoky
(koza, ktin, Svédska bedna), Splh a;.

Ostatni cviceni

piekazkové drahy, plavani, jizda na kole, béh na lyzich, brusleni aj.

Volba specialnich tréninkovych prostiedkill tizce souvisi s rozvojem specifickych
koordina¢nich schopnosti dané skupiny atletickych disciplin. Zatfazena cviceni
vychdzeji z pozadované struktury vykonavanych pohybtll a techniky provedeni.
Specialni tréninkové prostiedky Ize diferencovat nasledovné:

¢

Cviceni se zménou smeru

béh do zatacky, beh do presné vymezené¢ho sméru, beéh pozadu, béh
s obraty, specidlni bézeckd cviCeni se zménou sméru aj.,
zdiraznény vertikalni nebo horizontalni odraz, skoky do
vymezeneho prostoru, hody na vzdalenost a na cil, starty z riznych
startovnich poloh aj.

Cviceni se zménou rytmu a tempa

béh se zdmérnym stiiddnim tempa, béh v pasmech, stupiiované
useky aj., skoky ze zkraceného, pomalého, zrychlovaného pohybu,
hody a vrhy z mista, ze zkracenou ptipravnou fazi, hody a vrhy
S vyrazné zpomalenou a zrychlenou odhodovou fazi, hody a vrhy
S leh¢im a téZ8im nacinim aj.

Cviceni se zménou vynalozeni sily a rozsahu pohybu

béh do schodi, béh se schodi, odrazy pres rizn€ vzdalené a vysoké
ptekdzky, odrazy ze zvySeného mista, hody a vrhy z neuplnych
ptipravnych fazi aj.

Cviceni pfi zméné€ vngjSich podminek
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- béh do kopce, béh proti vétru, béh ve vodée, béh v pisku, béh ptes
rizn¢ vzdalené prekazky, skoky z riznych povrchii (Skvara, mokry
povrch, umély povrch), hody a vrhy v jiném prostiedi (mokry
sektor, bez sektoru, jiny vrha¢sky kruh aj.),

¢ Cviceni s obménou pohybovych detaila

- beéh sriznym omezenim pohybu pazi, béh se zavazim v ruce
(¢inky, kameny), odrazy ohnutou nebo natazenou $vihovou nohou,
odrazy s riznou praci pazi aj.

¢ Zrcadlova cviceni

- odrazy z neodrazové koncetiny, hody a vrhy neodhodovou pazi,
hody a vrhy v opa¢ném sméru pohybu (otocka, sun) a;.

¢ Cviceni s omezenim senzorického systému

- cviceni se zavienyma o€ima nebo se zuZenym vyhledem, cviceni
po né€kolika otockach nebo po kotoulech aj.

V atletickém tréninku se vyuzivaji néktere uvedené metody, které jsou
prezentovany v tvodni ¢asti publikace. Nasledujici text je doplnén o dalsi
informace z tréninkové praxe v atletice.

Metoda analyticka se vyuziva u vétSiny technickych atletickych disciplin, které
1ze délit na jednotlivé pohybové faze. Napiiklad u skoku do vysky atlet provadi
na misté imitacni cvi€eni posledniho kroku a nasledného odrazu. Pro bézce je
vhodné vyuzit specialnich béZzeckych cviceni s variabilnimi obménami (s
oporou o sténu, bez opory na misté, bez pohybu pazi, s pohybem pazi,

s pohybem do stran nebo vzad).

Ve fazi odstraniovani chyb se nej€astéji pouziva kontrastni metoda. Napiiklad
trenér predvede technicky spravné provedeny piebéh piekazky a nasledné
chybny ptebéh se zvyraznénou chybnou praci pretahoveé nohy.

Metoda opakovani se V atletice pouZziva pii nadcviku a upeviovani novych
pohybll a dovednosti. Naptiklad pii nacviku Svihového zplisobu behu postupné
odstranujeme chyby v pohybu pazi, postaveni trupu a panve, polohy dolnich
koncetin pti odrazu, postaveni chodidla pii doSlapu atd. Velice vhodnou
pomuckou je vyuziti videozdznamu, na kterém mizeme popsat jednotlivé chyby
a volit pak cviceni a prosttedky pro jejich odstranéni.

Metoda stridava se vyuziva ve form¢ stiidani tempa a rychlosti pohybu
naptiklad ve skoku dalekém. Atlet provadi jednotlivé skoky z rizné€ vzdalenych
rozb¢hil s riiznou intenzitou a rychlosti.

Zjistovani miry rozvoje pohybovych schopnosti patfti mezi zdkladni tkoly
tréninkové praxe. V atletice zatim nebyla komplexné feSena otadzka testovani
koordina¢nich schopnosti a flexibility. Casto se vyuZzivaji vSeobecné testy
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uvedené v uvodni ¢asti publikace. Pro specializované zjistovani koordinacnich
schopnosti v atletice 1ze vyuzit rizné ,kontrolni testy. Jako piiklad uvadime
nejCasté)i zatazované testy zamétené na jednotlivé koordina¢ni schopnosti.
Schopnost reakce - béh na 5 m z polovysokého startu na zvukovy signal.
Schopnost frekvence - béh na 10 m s 16 prekazkami vysokymi 15 az 20 cm a
vzdalenymi 62,5 cm; beh 30 m letmo ptes znacky vzdalené
150 cm; béh 30 m na 90%, 80%, 70% maxima.
Odrazova diferenciace - skok ze zvySeného mista na ptesnost (z 30 cm do 1 m)
Schopnost prestavby - presnost odrazu do dalky z nerozméten¢ho rozbéchu,
hodnoti se soucet 3 pokusti; skok do dalky na
90%,80%,70% maxima; hod nebo vrh na cil.

-64 -



3.1 Rozvoj koordinac¢nich schopnosti ve sprintu (Valter, L.)

U béht na kratke trate (sprintl) se koordinaéni schopnosti podileji na
sportovnim vykonu nepiimo. Jsou vSak piedpokladem uc¢inného rozvoje jak
rychlostnich tak i silovych schopnosti. Uplatiiuji se pfi osvojovani racionalni
startovni techniky a nasledné vlastni techniky béhu. V celkovém pohybovém
projevu sprintera jsou zastoupeny dil¢i koordina¢ni schopnosti, které se vsak
neprojevuji samostatné, ale jsou navzajem izce propojeny.

Ve vSeobecné 1 specializované sportovni piipravé maji koordinacni schopnosti
nezastupitelné postaveni jiz u mladeze, jelikoz se jejich rozvoj kryje s obdobim
rychlého télesného vyvoje organizmu. Musi probihat dlouhodobé¢, systematicky
a velmi promysleng. Specializovana cvic¢eni by méla byt zatazovana aZ po
zakladni gymnastické ptipraveé a cviceni rytmického charakteru. Zameétenost a
vybér zvolenych cviceni musi cilené plsobit na vybranou oblast koordinacnich
schopnosti, které nasledné ovliviiuji vlastni vykon sprintera. Mezi limitujici
koordina¢ni schopnosti patii: rytmicka schopnost, orienta¢ni schopnost

V prostoru, reakéni a rovnovahova schopnost. V tréninkové praxi se dale
rozviji 1 Kinesteticko diferenciacni schopnost, schopnost sdruzovani a
schopnost prestavby.

Rytmicka schopnost ma ve sprintu své opodstatnéné zastoupeni. Pohybovy
projev je po startu realizovan uritym rytmem, ktery je dan délkou a frekvenci
krokti. Po vystielu dochazi pti vybéhu k postupnému naristani délky
jednotlivych krokl a ke zvySovani jejich frekvence. Ve stabilizacni fazi behu je
dualezité udrzovani optimalni délky 1 frekvence jednotlivych krokii. Pro dosaZeni
maximalniho vykonu je nutna volba optimalniho rytmu béhu v vzhledem k délce
trati, silovym a rychlostnim pfedpokladiim sprintera.

Orientacni schopnost v prostoru vyuziva sprinter pii sledovani a hodnoceni
soupetil pii béhu. Po vybehu do rovinky nebo na konci trati pti dobéhu periferné
sleduje pohyb soupetil v prostoru a nasledné adekvatné koriguje intenzitu
nasledného béhu. Pii realizaci Stafetové predavky rozhoduje uvedena schopnost
o presnosti vybihajiciho béZce 1 rychlosti a spravném €asovém sledu predani
Stafetového koliku v predavacim tzemi.

Reakéni schopnost souvisi s rozvojem reakcni rychlosti. Sprinter musi co
nejrychleji zareagovat na zvukovy signal a v nasledném prvnim kroku rychle a
technicky spravné provést v optimalnim naklonu trupu odraz a rozsvih pazi.
Rychlost reakce mohou ovlivnit jednak vnéjsi vlivy, ale i $patna technika
jednotlivych startovnich poloh v blocich.

Rovnovahova staticka schopnost je patrna po zaujeti ptipravné ale predev§im
sttehové polohy. Rovnovéhova nestabilita v blocich miiZe negativné ovlivnit
naslednou reakci sprintera a startovni vybéh v prvnich krocich. Vlastni vybéh
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z blokti je zavisly na dynamické sile a na urovni rozvoje dynamickeé
rovnovahy, ktera zajiSt'uje stabilitu v pocatecni fazi vybehu.

Diferenciacni schopnost souvisi se schopnostmi sdruzovani a piestavby.
Uvedené schopnosti se podileji na programovani a realizaci startu, startovniho
vybéhu 1 behu v trati. Ovliviiuji uvolnénost béhu, dobu trvani 1 vynaloZené tsili
potifebné pfi realizaci béZeckého pohybu v jeho komplexnim projevu. Dale se
podileji na reakcich sprintera na ménici se povétrnostni podminky, na béh

Vv zataCce, na stav podlozky aj.

Nasledujici ¢ast textu se bude zabyvat rozvojem koordina¢nich schopnosti

Z pohledu vyuZivanych tréninkovych prostredkl a metod.

Rozvoj koordinac¢nich schopnosti ovliviiuje vhodna volba tréninkovych
prostfedkl a metod. Jejich zaclenéni do tréninkového procesu musi respektovat
veékové a individudlni zvlastnosti a etapu pfipravy sprintera. Ve sportovni
piipraveé se vyuZzivaji obecné i specidlni tréninkove prostredky, které zajistuji
obecny i specialni rozvoj. Piehled obecnych tréninkovych prostredkt v atletice,
které se vyuzivaji i ve sprintu jsou uvedeny v kapitole ,,Koordina¢ni schopnosti
V atletice®.

Pti specializovaném rozvoji odpovidaji cviceni pohybtim, které jsou
vykonavany pti béhu a jsou zaméfeny na ty svalove skupiny, které ovliviuji
vlastni pohyb. Uzce souviseji se specialnimi prostiedky pro rozvoj rychlosti a
vlastni techniky béhu. Specilni tréninkové prostiedky pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti publikovala fada autorti jako Vacula (1974), Dostal (1985),
Kampmiller (1987), Hlina (2002), Cacek (2008) aj.

Pti rozvoji koordina¢nich schopnosti ve sprintu se uplatituji metody, které jsou
popsany v uvodni ¢asti skript. Hlavnim kritériem vybéru je predevSim vék a
doba trvani sportovni ptipravy. Vychdzeji pfedevsim z né€kterych metod pro
rozvoj rychlosti a souviseji s metodami, které se uplatiiuji pti nacviku a
zdokonalovani techniky béhu. Mezi hlavni metody rozvoje jednotlivych
koordinac¢nich schopnosti a pohyblivosti patfi:

Rytmicka schopnost - metoda opakovani, metoda kontrastni
Orientacni schopnost - metoda opakovani

Reakéni schopnost - metoda opakovani, metoda kontrastni
Rovnovahova schopnost - metoda opakovani

Diferenciac¢ni schopnost a schopnost sdruzovani a piestavby — metoda
analytickd, metoda opakovani, metoda kontrastni, metoda stfidava

Ptiklady speciélnich tréninkovych prostfedki a metod pro rozvoj jednotlivych
koordinac¢nich schopnosti jsou v nasledujici textové Casti uvedeny.

Pti rozvoji koordina¢nich schopnosti ve sprintu se v obecné roviné uplatiiuji tyto
zasady:
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Koordinac¢ni cvi€eni se voli vzhledem k véku a vyspélosti sprintera.

V tréninkové Cinnosti je nutnd jejich pravidelnd obména. Zautomatizované
pohyby se provadéji v riznych ménicich se podminkach.

Vzhledem k tomu, ze koordina¢ni cvi¢eni maji iizky vztah s rozvojem
rychlosti béhu, vybrana cviceni se zacleiuji do tréninku na zacatek
tréninkové jednotky nebo do jeji prvni ¢asti.

V tréninkovych jednotkéch se cvi¢eni pouzivaji v malém objemu ale Castéji.
Postupné s vyspélosti sprintera se zvysSuje rozsah i dynamika provedeni
jednotlivych zatazenych cviceni.

Rychlost a ekonomika sprinterského béhu ptimo z&visi na urovni rozvoje
pohyblivosti. Rozviji se jak aktivni, tak i1 pasivni pohyblivost.

Koordina¢ni cvi¢eni maji vztah k vlastni technice béhu, proto je diilezité je
provadét vzdy technicky spravng.
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Charakteristika pripravy a priklady vyuziti metod a tréninkovych
prostiredkii zamérenych na koordinacni schopnosti

Vék 11 az 15 let

U mladezZe ve véku 11-15 let se vychazi ze zasady vSestranného koordina¢niho
rozvoje. Zakladem by méla byt gymnasticka cviceni, pfi kterych se vyuziva
rizného naradi a jednoduché a pestra atletickd koordinacné obratnostni cviceni.
Vhodné je zatazeni pohybovych her a soutézi. U zvolenych atletickych cviceni
je nutné dbat na spravné technické provedenti 1 jejich Castou a pestrou obménu.
Zpocatku se provadéji pomalu, dba se na spravné technické provedeni a rozsah
pohybtl. U zvladnutych cviceni se postupné zvySuje rychlost a obménuji se
podminky, ve kterych se realizuji. Ze specialnich tréninkovych prostiedki se
voli napt. specialni béZecka cviceni v riznych obméndach, starty z riznych
poloh, handicapové starty, behy v rtizné Sirokych pasmech 1 s riiznou obménou
aj.

Hlavni metody rozvoje: metoda opakovani, kontrastni, analyticka a stfidava.

Rytmicka schopnost

Nazev metody Popis

Opakovani Velikost odporu: vlastni vaha téla

Zpisob provedeni: stiedni az maximalni rychlosti

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 2 - 6

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 1 - 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chlize, uvoliiovaci

cviceni
Ptiklady cviceni davkovani
1. Kotnikovy béh s vysokou frekvenci kroku do 30 m 2 - 5 opak.
2. Z nadbchu - béh ve vyznafenych padsmech se zamétenim 4 - 6 opak.
na délku kroku do 30 m
(10 m nabéh - beh v pasmech 5 - 6 stop Sirokych)
3. Z ndb¢hu - béh ve vyznacenych pasmech se zamétenim 4 - 6 opak.

na frekvenci kroku do 20 m
(10 m nébe¢h - béh v pasmech 2 - 3 stopy Siroké)

4. Vybéh z polovysokého startu ve vyznacenych pasmech se
zaméefenim na nartstani délky a frekvenci krokt

(sitka pasem 2,5-3-3,5-4-4,5-5-5,5-6 stop) do 30 m 4 - 6 opak.
5. Letmy usek do 40 m
6. Nizky start s hodnocenim postupné naristajicich krokti do 30 m 4 - 6 opak.
7. Letmé useky do 60 m 2 - 3 opak.
8. Stupnované tiseky do 60 m 3 - 5 opak.
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Orientacni schopnost

Nazev metody Popis

Opakovani Velikost odporu: vlastni vaha téla
Zpisob provedeni: stiedni az maximalni rychlosti
Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 2 - 6,

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalti mezi sériemi: 1 - 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chtize, uvoliiovaci

cviceni
Ptiklady cviceni (ve viceclenné skuping) davkovani
1. Vybéh z vysokého nebo polovysokého startu do 30 m 4 - 6 opak.
do 60 m 2 - 4 opak.

2. Handicapové nizké starty v rovince 4 - 6 opak.

(vzdalenost mezi bézci 1 -1,5,m)
3. Opakovany modelovy zavod na 60 m 2 opak.
4. Protazené iseky do 120 m s vybéhem do rovinky 3 - 5 opak.
5. Vybéh z polovysokého startu s reakci na doslap na

vyb&hovou znacku nabihajiciho spolucvicence 4 - 6 opak.
6. Realizace Stafetové predavky v pfedavacim tizemi na 1 useku 4 opak.
7. Starty z raznych poloh do 60 m 4 - 6 opak.

Reak¢ni schopnost

Nazev metody Popis
Opakovani Velikost odporu: vlastni vaha téla
Kontrastni Zpisob provedeni: maximalni rychlosti
Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 4 - 6
Pocet sérii: 2 -3
Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 30s - 2 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chlize, uvoliiovaci
cviceni
Opakovani
Ptiklady cviceni davkovani
1.V sedé€ na zvukovy nebo vizualni podnét rychly rozsvih pazi 4 - 6 opak.
2. Ve stoje na zvukovy signal rychly pfitrh kolene s nesouhlasnym
roz§vihem pazi 4 - 6 opak
3. Ze sedu, na zvukovy signal, postiehovy start do 15 m 4 - 6 opak
4. Na zvukovy signal rychly vypad 4 - 6 opak
Kontrastni
Ptiklady cviceni davkovani
1. Na tlesknuti z lehu na bfiSe rychly vybch
Na vystiel z lehu na bfiSe rychly vybéh 2 - 4 opak.
2. Na vystrel po kratké ¢asové prodlevé vybéh z nizkého startu do 20 m
Na vystiel po delsi ¢asové prodleve vybeh z nizkého startu do 20 m 2 - 4 opak.
3. Cupitavy beh do 10 m na zvukovy signal
Cupitavy béh do 10 m na zrakovy signél 2 - 4 opak.

-69 -




Rovnovahova staticka schopnost

Nazev metody Popis

Opakovani Velikost odporu: vlastni vaha téla

Zpisob provedeni: pomalé

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 4 - 6

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalti mezi sériemi: 1 - 1,5 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chtize, uvoliovaci
cviceni

Ptiklady cviceni davkovani
1. Zaujimani klidové piipravné polohy v blocich se spravnych rozlozenim 4 - 6 opak.
vahy téla bézce
2. Zaujimani klidové a stfehové polohy v blocich se spravnym rozlozenim 4 - 6 opak.
vahy téla a s nastavenim optimalnich pracovnich uhli nohou bézce.
3. Kratsi vydrz ve statické poloze v klidovém a nasledné sttedovém postaveni 3 opak.
4. Zaujimani stichové polohy v polovysokém startovnim postaveni pied vybéhem
na Stafetovou predavku 4 - 6 opak.

Rovnovahova dynamicka schopnost

Nazev metody Popis

Opakovani Velikost odporu: vlastni vaha téla

Zpusob provedeni: submaximalni az maximalni

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 4 - 6

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalll mezi sériemi: 1 - 2 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chiize, uvoliiovaci

cviceni
Piiklady cviceni davkovani
1. Padavé starty 20 m 4 - 6 opak.
2. Postfehovy start z lehu na podlozce 20 m 3 - 6 opak.
3. Letmé starty do 20 m 4 - 6 opak.
4. Polonizky start s jednou oporou paZe o zem 20 m 3 - 6 opak.

Diferenciacni schopnost a schopnost sdruzovani a prestavby

Nazev metody Popis

Analyticka Velikost odporu : vlastni vaha téla

Zpisob provedeni: stiedni az maximalni rychlosti

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 1 - 5 nebo

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 1 - 3 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chiize, uvoliiovaci

cviceni
Priklady cviceni (Cvi¢eni zamétena na diferenciaci oddélenych bézeckych pohybi)
davkovani
1. Specialni bézecka cviceni bez prace pazi do 30 m 1 - 2 opak.
2. BéZecka prace pazi v sedé na podlozce do 20 sec. 2 - 5 opak

-70 -




3. Skipink L nebo P nohou 10 m, druh4 je pasivni 2 - 4 opak.

4. Skipink s oporou pazi o sténu do 20 sec. 3 - 5 opak.
Nazev metody Popis
Opakovani Velikost odporu : vlastni vaha téla

Zpusob provedeni: stfedni az submaximalni rychlosti

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 4 - 6

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalll mezi sériemi: 1 - 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chlize, uvoliiovaci

cviceni
Ptiklady cviceni (Cviceni zaméfena na diferenciaci setrvaéného uvolnéni pii behu)
davkovani
1. Stupnovany 30 m tsek s naslednym 30 m uvolnénym dobéhem 4 - 6 opak.
2. Skipink s dirazem na uvolnéni pazi a mimickych svali do 20 m 4 - 6 opak.
3. Technicky protazeny tisek s dlirazem na uvolnéna ramena a paze do 80 m 4 opak.
4. Bézecky usek do 100 m po vétru s dirazem na setrvacnost béhu 3 - 4 opak.

Ptiklady cviceni (CviCeni zaméfend na diferenciaci ptisobeni odstiedivé sily a odporu)

davkovani
1. Nizky start po vétru do 30 m 4 - 6 opak.
2. Stupiiovany tsek do 100 m ve 2 - 4 draze 5 opak.
3. Letmé useky do 30 m proti vétru 4 - 6 opak.
4. Nizky start do 60 m ve 2 - 4 drdze v zatacce 4 opak.
Nazev metody Popis
Stiidava Velikost odporu : vlastni vaha téla

Zpisob provedeni: stiedni az maximalni rychlosti

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 4 - 6

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalil mezi sériemi: 1 - 3 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chiize, uvoliiovaci
cviceni

Ptiklady cviceni (Cviceni zamétfend na diferenciaci stfidani napéti a uvolnéni)
davkovani

1. Rozlozeny tisek 60 m ( 20- 20 - 20)
(1. a 3. usek béh s Gsilim, 2. usek- uvolnény béh) 2 - 5 opak.
2. Useky s riznymi b&Zeckymi cvi¢enimi 30 m (10 - 10 - 10)
1. a 3. usek rychly a dynamicky skipink, 2. Gisek skipink s uvolnénim 3 - 5 opak.
1. a 3. usek dynamické zakopavani, 2. usek zakopavani s uvolnénim
3. V sedu bézecky pohyb pazi na misté (10 s rychle - 10 s uvolnén¢) 4 - 6 opak.

Kontrastni Velikost odporu : vlastni vaha téla

Zpisob provedeni: stiedni az maximalni rychlosti

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 2 - 4

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervali mezi useky: 1 - 3 minuty

Doba trvani zotavnych intervalll mezi sériemi: 2 - 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chlize, uvoliiovaci
cviceni

Priklady cviceni (Cviceni zamétena na diferenciaci kontrastniho uvolnéni)
dévkovani
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1. Useky 3 x 100 m béZené v poméru: 1 - 2 opak.
(1. a 2. usek se zatézi - 1. Gisek bez zatéze)
2. Nizky start do 60 m bézZeny v pom¢éru:

(1.a2.start s odporem — 3. start bez odporu) 2 - 3 opak.
3. Rychlé tiseky do 80 m bézené v pomeru:
1. az 2. usek proti vétru - 3. Gsek po vétru 2 - 3 opak.

Priklady cviceni (Cvi¢eni zamétena na diferenciaci pisobeni odsttedivé sily, odporu )

davkovani
1. Rychly béh do 80 m na rovince 2 - 4 opak.
Rychly béh do 80m ve 2. draze v zatacce
2. Rychly bézecky tisek 60 m proti vétru a po vétru 2 - 4 opak
3. Specialni bézecka cviceni do kopce a na roviné 1 - 2 opak
Ptiklady cviceni (Cviceni zamétend na diferenciaci podlozky) davkovéni
1. Starty do 30 m na travniku - umélém povrchu 3 - 5 opak.
2. Useky do 100 m s kombinaci povrchii 2 - 3 opak.
(pisek - tvrdy podklad, trava -umély povrch, piliny - umély povrh)
3. Specialni béZecka cviceni do 20 m provadéna napf. 1 - 2 opak.

V ponozkach - v maratonkach - v tretrach
v pisku - na travé - na umélém povrchu

Vék nad 15 let

Rozvoj koordinac¢nich schopnosti u vékove kategorie sprinterii nad 15 let musi
vychdzet z vSestranného koordinacni rozvoje. V nasledné ptevazujici

provadéji 1 v maximalnich rychlostech se snahou o dodrZeni optimalniho
rozsahu a uvolnénosti bézeckych pohybtli. Diiraz se klade na pestrost a ménici se
podminky, ve ktery se zatazené specialni tréninkové prostiedky realizuji. Je
nutné, aby dalsi specializovany koordina¢ni rozvoj vychazel z pozadavku na
variabilitu spravné béZecke techniky vykonavané v riznych podminkéch. Je
dialezité vénovat pozornost stabilizaci startovnich poloh a nasledného
startovniho vybéhu vzhledem ke zvySenému podilu silové ptipravy v tréninkové
¢innosti. Mezi hlavni metody rozvoje patfi:

¢ metoda opakovani
¢ metoda kontrastni
¢ metoda analyticka
¢ metoda stfidava
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Rytmicka schopnost

Nézev metody

Popis

Opakovani

Velikost odporu : vlastni vaha téla

Zpusob provedeni: stiedni az maximalni rychlosti

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 2 - 6

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalll mezi sériemi: 2 - 5 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chlize, uvoliiovaci
cviceni

Ptiklady cviceni davkovani
1. Skokovy béh s s vybéhem z polovysokého startu do 40 m 3 - 6 opak
2. Nizky start do 60 m 4 - 6 opak.
3. Stupniovany béh do 100 m 3 - 6 opak.
4. Letmy tsek do 50 m se stanovenim poctu krokt 3 - 5 opak.
5. RozloZeny tisek 80 m( 20 - 20 - 20 - 20) 2 - 5 opak.
(diiraz na frekvenci nebo délku kroku) 3 - 6 opak.
Nazev metody Popis
Kontrastni Velikost odporu : vlastni vaha tcla
Zpisob provedeni: stiedni az maximalni rychlosti
Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 2 - 3
Pocet sérii: 1
Doba trvani zotavnych intervalll mezi sériemi: 2 - 5 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chiize, uvoliiovaci
cviceni
Ptiklady cvi€eni ( S odlisnym zptisobem provedeni ) davkovani
1. Bézecké useky do 3 x 60 m 2 - 3 opak.

1. Gsek - diraz na frekvenci béhu
2. usek - diiraz na délku a rozsah kroku
3. usek - optimalni pomér mezi délkou a frekvenci kroku
2. Rozlozeny bézecky tisek 70 m (30 - 10 — 30) 3 - 5 opak.
(2. usek - diraz frekvenci kroku)
3. Nizky start do 40 m s odliSnym zptsobem provedeni
(technicky - frekvenéné)
4. Rozlozeny 80 m tusek (20 - 20 - 20 - 20) se zménou rytmu be¢hu 3 - 6 opak
1.a 3. usek - dlraz na frekvenci behu
2.a 4. Gsek - diiraz na spravny rytmus béhu

Orientacni schopnost

Nézev metody

Popis

Opakovani

Velikost odporu : vlastni vaha téla

Zpisob provedeni: stiedni az maximalni rychlosti

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 2 - 6

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 1 - 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chlize, uvolfiovaci
cviceni

Ptiklady cviceni (ve viceclenné skuping) davkovani
1. Handicapové nizké starty do 60 m 4 - 6 opak.
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2. Handicapové useky v rovince nebo v zataéce do 100 m

3. Useky do 200m s dobéhem do cile

4. Modelovy zavod na 200 m

5. Nécvik techniky dobéhu do cile na useku do 100 m

6. Realizace Stafetové predavky v predavacim tizemi na 1. a 2. useku

7. Realizace Stafetové predavky v predavacim tizemi na poslednim tseku
s dob¢hem do cile

4 - 6 opak.
3 - 6 opak.
1 - 2 opak.
3 - 5 opak.
2 - 3 opak.

2 - 3 opak.

Reakéni schopnost

Nazev metody Popis

Opakovani Velikost odporu : vlastni véha téla

Kontrastni Zpisob provedeni: maximalni rychlosti
Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 4 - 6
Pocet sérii: 2 - 3
Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 30 s - 3 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chiize, uvoliiovaci
cviceni

Opakovani

Piiklady cviceni

1. V sedé na zvukovy nebo vizualni podnét rychly rozsvih pazi

2. Ve stoje na zvukovy signal rychly ptitrh kolene s nesouhlasny
rozsvihem pazi

3. Nizky start na zvukovy signal, rychly vybéh do 20 m

4. Na zvukovy nebo zrakovy podnét rychly pftitrh levé a pravé nohy

5. Opakované letmé starty na zvukovy signal
(10 m vybéh - 20m volny béh - 10 m vybeh)

Kontrastni

Ptiklady cviceni

1. Na sebe ptikaz rychly vybéh z polonizkého startu do 20 m

Na vystiel z polonizkého startu rychly vybéh do20 m

Na vysttel po kratké ¢asové prodleveé vybéh z nizkého startu do 30 m

Na vystiel po delsi ¢asové prodlevé vybeh z nizkého startu do 30 m

3. Rychly bézecky rozsvih pazi s vytazenim ostrého kolena ve vyponu
na zrakovy podnét
Rychly béZecky rozsvih pazi s vytazenim ostré¢ho kolena ve vyponu
na zvukovy podnét

. Z polonizkého startu piesny vybéh s reakci na doslap nohy na znacku
nabihajiciho spolucvic¢ence
Z polonizkého startu presny vybéh na pohyb stojiciho bézce 20 m

2.

davkovani
6 - 8 opak.

6 - 8 opak
4 - 6 opak
4 - 6 opak
4 - 6 opak.

davkovani

6 - 8 opak.

4 - 6 opak.

4 - 6 opak.

Rovnovahova staticka schopnost

Nézev metody Popis

Opakovani Velikost odporu : vlastni vaha téla
Zpisob provedeni: pomalé
Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 6 - 10

Pocet sérii: 1
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Doba trvani zotavnych intervalti mezi sériemi: 1 - 1,5 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chtize, uvoliiovaci

cviceni
Ptiklady cviceni davkovani
1. Zaujimani klidové piipravné polohy v blocich se spravnych rozlozenim 8 opak.
vahy téla bézce s mirnym piepadem vpied
2. Zaujimani klidové stichové polohy v blocich se spravnym rozlozenim 8 opak.

vahy téla s nastavenim optimalnich pracovnich hlii nohou a trupu bézce.
(dtiraz na stabilitu postaveni a polohu hlavy)
3. Vydrz ve statické klidové poloze, nasledny plynuly piechod

do stfehového postaveni s vydrzi 6 - 8 opak.
4. Zaujimani stfehové polohy u polonizkého startu s delsi vydrzi pfed vybéhem na
Stafetovou predavku 8 opak.

Rovnovahova dynamicka schopnost

Nazev metody Popis

Opakovani Velikost odporu : vlastni véha téla

Zpusob provedeni: submaximalni az maximalni rychlost
Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 6 - 8

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalll mezi sériemi: 2 - 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chize,

uvolnovaci

cviceni
Ptiklady cviceni davkovani
1. Padavé starty 30 m na sebepiikaz 8 opak.
2. Postfehovy start ze stoje na rukou S oporou nohou o sténu do 30 m 6 opak.
3. Letmy start s diirazem na velky naklon trupu vpfed 20 m 6 - 8 opak
4. Polonizky start s jednou oporou paze o podlozku 20 m 6 - 8 opak.
5. Vybéh z velkého néklonu s dopomoci spolucvicence 20 m 6 - 8 opak.

Diferenciacni schopnost a schopnost sdruzovani a prestavby

Nazev metody Popis

Analyticka Velikost odporu : vlastni véha téla

Zpisob provedeni: stiedni az maximalni rychlosti

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 4 - 6

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervald mezi sériemi: 1 - 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chtlize, uvoliiovaci

cviceni
Ptiklady cviceni (Cvi¢eni zaméfena na diferenciaci oddélenych bézeckych pohybi).
davkovani

1. Speciélni béZecka cviceni s pazemi v piedpazeni a drzenim

volejbalového mice do 30 m 1 - 2 opak.
2. BéZecka prace pazi ve stoji nebo rovném piedklonu 30 s 2 - 5 opak.
3. Liftink - skipink - zakopavani L nebo P nohou, druha

noha je pasivni (10 m useky v navaznosti za sebou) 2 - 4 opak.

4. Frekvencni b&h v pasmech bez prace pazi
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(paze jsou v piedpazeni - pasma 3 stopy Siroka ITTI11) 2 - 4 opak.
5. Ve stoji u stény s naklonem trupu a oporou pazi o sténu L - nebo P

nohou imitace bézeckého kroku do 20 s 3 opak.
Nazev metody Popis
Opakovani Velikost odporu : vlastni viha téla

Zpisob provedeni: stiedni az maximalni rychlosti

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 4 - 8

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalti mezi sériemi: 1 - 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chtize, uvoliiovaci

cviceni
Ptiklady cviceni (Cviceni zaméfend na diferenciaci setrvacného uvolnéni pti béhu)
davkovani
1. Rychly tsek do 80 m (diiraz na uvolnéné mimické svaly a paze) 4 - 6 opak.

2. Useky 150 m s diirazem na uvolnéni pii vybéhu ze zataéky do rovinky 3 - 4 opak.
3. Frekvencni useky do 60 m ,, po horké plose* (diiraz na rychly

a uvolnény krok) 3 - 6 opak.
4. Usek 100m bé&zeny ,,s piivienyma o¢ima* (diiraz na uvolnéni pazi a nohou) 3 opak.
5. Uvolnény setrvacny tsek do 100 m s pomoci urychlovace

(dtraz na uvolnény a dlouhy krok) 3 - 5 opak.
Ptiklady cviceni (Cviceni zaméfend na diferenciaci ptisobeni odstiedivé sily, odporu a zatéze)
davkovani
1. Starty do 60 m proti vétru na rovince 6 opak.
2. Stupniovany 100 m tsek v zatacce ve 2 draze 6 opak
3. Usek do 300 m bézeny v rtizném obleéeni
(z&vodni , tréninkové, tretry, maratonky) 3 - 8 opak.
4. Rychlé useky do 80 m bézené se Stafetovymi koliky 4 - 6 opak.
Priklady cvi€eni ( CviCeni zaméfena na diferenciaci napéti a uvolnéni pii béhu)
davkovani
1. Specialni béZecka cvieni 15 m provadeéna rychle s postupnym
zpomalovanim pohybt 2 - 3 opak.
2. Rychly bézecky usek do 60 m s 30 m dobehem (diiraz na postupné
uvolnéni pti dodrZzovani bézecké techniky) 4 - 6 opak.
3. Rychly pohyb pazi s postupnym uvédomélym zpomalovanim
az do zastaveni do 30 s 4 - 6 opak.
4. Nizky start do 40 m s dlouhym 30 m dobéhem
(30 m rychle - dale postupné zpomalovany pohyb pii dodrzovani
bézecké techniky) 3 - 5 opak.
Nézev metody Popis
Stridava Velikost odporu : vlastni vaha téla

Zpisob provedeni: stiedni az maximalni rychlosti

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 4 - 8

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 1 - 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chlize, uvolfiovaci
cviceni

Ptiklady cviceni (CviCeni zaméfena na diferenciaci stiidani napéti a uvolnéni)
davkovani
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1. RozloZeny tisek 80 m ( 20-20- 20-20)

1. a 3. Gsek béh s Gsilim, 2. a 4. isek uvolnény beh) 2 - 6 opak.
2. Skokovy béh 40 m (10 - 10 - 10 -10)

1. a 3.asek - rychly a dynamicky skokovy béh, 2.a 4.Gsek - uvolnény béh 2 - 5 opak.

3. Ve stoji bézecky pohyb pazi na misté (10 s rychle - 10 s uvolnén¢) 6 - 8 opak.
4. Rozlozeny 120 m tsek (40-40-40) béZeny v zatacce s vybéhem do rovinky

1.a 3.usek rychly, 2. isek vyb¢h ze zatdcky, uvolnéni 3 - 5 opak.
Kontrastni Velikost odporu : vlastni vaha téla

Zpusob provedeni: stiedni az maximalni rychlosti

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 2 - 4

Pocet sérii: 1 -3

Doba trvani zotavnych intervalti mezi useky: 1 - 3 minuty

Doba trvani zotavnych intervalti mezi sériemi: 2 - 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: volna chiize, uvoliiovaci

cviceni
Ptriklady cviceni (CviCeni zaméfend na diferenciaci kontrastniho uvolnéni)
davkovani

1. Useky 3 x 100 m b&Zené v poméru: 1 - 2 opak.

(1. a 2. usek se zatézi - 3. usek bez zatéze)
2. Nizky start do 60 m bézeny v poméru:

(1.a2.start s odporem — 3. start bez odporu) 2 - 3 opak.
3. Rychlé useky do 80 m bézené v poméru:

1. a 2. usek proti vétru - 3. usek po vétru 2 - 3 opak.

Ptiklady cviceni (Cviceni zamétena na diferenciaci piisobeni odstedivé sily, odporu a zatéze)

davkovani

1. Rychly béh do 100 m na rovince 2 - 4 opak.

Rychly béh do 100 m ve 2 draze v zatacce
2. Nizky start do 40 m s odporem

Nizky start bez odporu 3 - 4 opak.
3. Stupniovany béh do 80 m z mirného svahu (naklonéné rovina)

Stupniovany béh do 80 m do mirného svahu (naklonéna rovina) 4 opak.
4. Bézecky tisek 200 m s lehkym zavazim v dlanich (200 -300g) 3 - 4 opak.

BéZecky tisek 200 m bez zatéze
Priklady cvi€eni (Cviceni zamétena na diferenciaci podlozky) davkovéni
1. Starty do 60 m na travniku - umélém povrchu 3 - 5 opak.
2. Useky do 100 m s kombinaci povrchii 2 -tréninkové

¢innosti 4 opak.
(pisek — tvrdy podklad, trava —umély povrch, piliny — umély povrch)

3. Specialni bézecka cviceni provadéna 2 - 3 opak.
V ponozkéch - v maratonkach - v tretrach, v pisku - na travé - na umélém povrchu
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3.2 Rozvoj koordinaé¢nich schopnosti ve skoku vysokém
(Nosek, M.)

Skok vysoky je rychlostné silova disciplina s vyraznym podilem koordinac¢nich
schopnosti, ve které je snahou skokana zdolat latku v co nejvyssi vysSce
povolenym zptisobem. Skok vysoky fadime spolecné se skokem o tyCi do
skupiny vertikalnich skokl. Z hlediska priibéhu pohybu se ve skoku kombinuje
cyklicka Cinnost (rozb€h) s acyklickou (vlastni skok) (Velebil a kol., 2002).

vvvvvv

vvvvvv

odrazu i1 dopadu nalezneme dil¢i koordinacni schopnosti nezbytné pro vysledny
vykon vysSkatfe. V celkovém pohybovém projevu jsou zastoupeny dil¢i
koordina¢ni schopnosti, které se vSak neprojevuji samostatné, ale jsou navzijem
propojeny. Jejich rozvoj ma pak podpiirnou roli pii osvojovani a zdokonalovani
techniky celého skoku. Mezi nejdilezitéjSi patifi: rytmicka schopnost,
orientacni schopnost, diferencia¢ni schopnost, schopnost sdruZovani a
prestavby. Rytmickou schopnost potiebuje skokan v rozb&éhové fazi skoku.
Orienta¢ni schopnost umoziuje skokanovi orientaci vzhledem k lat'’ce pti odrazu
a predevS§im v letové fazi a dopadu. Diferenciatni schopnost, schopnost
sdruzovani 1 ptestavby jsou diilezit¢ pro zvladnuti techniky celého skoku.

Pti rozvoji koordina¢nich schopnosti ve skoku vysokém se uplatiiuji vSeobecne
1 specialni prostfedky. Jejich zaclenéni do tréninkové Cinnosti zavisi na etapé
pfipravy, tréninkovém ro¢nim obdobi 1 technické vyspélosti atleta. Metody
rozvoje koordina¢nich schopnosti, kter¢ byly popsany v Givodni €asti skript se
uplatiiuji 1 u skoku vysokého a v nasledujici ¢asti jsou popsany dilleZité metody
pro jejich rozvoj z pohledu vyuziti tréninkovych prostredk a cviceni.
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Charakteristika pripravy a priklady vyuziti metod a tréninkovych
prostiedki zamérené na koordinacni schopnosti

Vék 11 az 15 let

V tomto vékovém obdobi primdrné rozvijime obecnou koordinaci
prosttednictvim vSeobecnych tréninkovych prosttedki jako jsou micové hry,
gymnastickd cviceni, piekdzkové drahy, rytmizacni cviceni, plavani, béh na
lyZzich aj. Velice vhodna pro rozvoj orientacni schopnosti jsou akrobaticka
cviceni, jako jsou kotouly, pfemety a jina cviceni. Ze specialnich cviceni
zafazujeme 1 nékteré skoky raznymi technikami, jako je skr¢na, stiizna technika
aj. Tato cviceni slouzi jako odrazova priiprava.

Hlavni metody rozvoje koordina¢nich schopnosti:
¢ metoda opakovani
¢ metoda stfidava
¢ metoda analyticka
¢ metoda kontrastni

Rytmicka schopnost

Nazev metody Popis

Metoda Velikost odporu: vlastni vdha
opakovani Zpisob provedeni: pomalé az stfedni

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 2-5

Pocet sérii: 2-3

Doba trvani zotavnych intervalil v sérii: 30 s

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 2 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, protahovaci cvi¢eni

Ptiklady cviceni davkovani

1. Béh po kruznici s ndklonem trupu do sttedu oblouku v tfi, péti a sedmi krokovém rytmu
S naznaenym odrazem 3-5 opak.

2. Vertikalni skoky pfes malé prekazky (20 m) 2-4 opak.

3. Vysoky skipink ve vyznaCenych pasmech na vzdalenost 20 m

(pasma $iroka 5 stop) 2-4 opak.
Nazev metody Popis

Metoda stiidava | Velikost odporu: vlastni vaha

Zpisob provedeni: stiedni a rychlé

Pocet opakovani v sérii: 2-5

Pocet sérii: 2-3

Doba trvani zotavnych intervald v sérii: 1 min

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 3 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, protahovaci cviceni

Ptiklady cviceni davkovéni

1. Skoky do doskociste ze 7 krokli (4 kroky pomalu, 3 zrychlen¢) 3 opak.
2. Béh do oblouku v 5ti krokovém rytmu pomalu a 5 krokovém rytmu rychle 3-5 opak.
3. Vysoky skipink do oblouku ve sttidavém tempu (30 m) 2-4 opak.
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Orienta¢ni schopnost

Nazev metody Popis
Metoda Velikost odporu: vlastni vaha
opakovani Zpisob provedeni: stfedni az rychlé

Pocet opakovani v sérii: 5 -10

Pocet sérii: 2-3

Doba trvani zotavnych intervalil v sérii: 30 s

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 2 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chtize, protahovaci cviceni

Ptiklady cviceni davkovani
1. Otocky, obraty na mist¢, za chiize, v Klusu 10 opak.
2 Kotoul letmo vpted do doskocisté pres vyskarské lano 5 opak.
3. Kotoul vzad z lavi¢ky do doskocisté pres vyskarské lano 5 opak.
4. Gymnastické prvky na doskocisti (kotouly, stojky, salta, premety). 5 opak

Diferenciacni schopnost a schopnost sdruzovani

Nazev metody Popis
Metoda Velikost odporu: vlastni vdha
opakovani Zpisob provedeni: stiedni az rychlé

Pocet opakovani v sérii: 2-4

Pocet sérii: 2-3

Doba trvani zotavnych intervall v sérii: 1 min

Doba trvani zotavnych intervaltt mezi sériemi: 4 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, protahovaci cviceni

Priklady cviceni ( Cviceni zaméfena na diferenciaci ptisobeni napéti a uvolnéni) _

davkovéni
1. Rozlozené tseky v rovince 30 m (10 m sek stupfiovany, 10 m usek uvolnény, 10 m usek
stupiiovany) 2 opak.

2. Béh v zatacce 30 m (10 m tsek stupniovany, 10 m Gisek uvolnény, 10 m usek stupnovany)
2 opak.
3. Skoky z 5 kroku se snahou o dosazeni hlavou ruky, kterou trenér drzi ve vySce nad

doskocistém (2-2,5 m) 3 opak.
Nazev metody Popis

Metoda Velikost odporu: vlastni vaha

kontrastni Zpisob provedeni: pomalé az stiedni

Pocet opakovani v sérii: 4-6

Pocet sérii: 2-4

Doba trvani zotavnych intervalil v sérii: 30 s

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 2 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, protahovaci cviceni

Priklady cviceni (Cviceni zamétend na diferenciaci pisobeni odstredivé sily) _

davkovani
1. Stupiiovany béh do oblouku a na rovince (20 m) 4 opak.
2. Béh po kruznici pravym a levym bokem do stiedu otaceni 4 opak.
3. Skoky ze 3 krokt s odrazem z pravé a levé strany rozb&éhu 6 opak.

Wv ot

Piiklady cviceni (Cviceni zaméfend na diferenciaci vysky tézisté nad latkou) _
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davkovani

1. Kotoul vzad z mista do doskocisté z podlozky a z lavicky 4 opak.
2. Skoky ze 7 kroku pies niz$i a vyssi latku 4 opak.
3. Skoky ze 5 krokti z podlozky a z naklonéné roviny 4 opak.
Ptiklady cviceni (Cviceni zamétena na diferenciaci ptisobeni podlozky) _

davkovani
1. Béh po kruznici na tvrdém a mékkém povrchu (pisek, gymn. pas) 6 opak.
2. Skoky z 9 krokd v maratonkach a v tretrach 4 opak.

3. Skoky z 9 kroku s rozbéhem ze suchého a mokrého vyskaiského sektoru 4 opak.

Nazev metody Popis
Metoda Velikost odporu: vlastni vaha
analyticka Zpisob provedeni: pomalé az sttedni

Pocet opakovani v sérii: 3 - 5

Pocet sérii: 2-3

Doba trvani zotavnych intervalli v sérii: 30 s

Doba trvéni zotavnych intervalli mezi sériemi: 2 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, protahovaci cviceni

Ptiklady cviceni davkovani

1. Chtize s imitaci prace Svihové nohy a pazi na kazdy 5. krok 5 opak.
2. Chtize po kruznici s imitaci prace Svihové nohy a pazi na kazdy 5. krok 5 opak.
3. Imitace pohybu $vihové nohy po odrazu a rotace téla na misté 5 opak.
4. Rozbch ze 3 krokil s naznaCenym odrazem 5 opak.
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Vék nad 15 let
V kategoriich od 15let jiz zafazujeme také specialni koordinacni cviceni slouzici
Kk rozvoji a stabilizaci techniky skoku. U vyspélych atlett, kteti jiz maji
zautomatizovanou spravnou techniku, rozvijime koordinaci s ohledem na
moZznou variabilitu riznych potfebnych modifikaci, které mohou nastat pfi
soutézi, naptiklad zménou vnéjSich podminek (silny protivitr, kluzky povrch
aj.).
Hlavni metody rozvoje koordina¢nich schopnosti:

¢ metoda opakovani

¢ metoda stridava

¢ metoda analyticka

¢ metoda kontrastni

Rytmicka schopnost

Nazev metody Popis

Metoda stiidava | Velikost odporu: vlastni vaha

Zpisob provedeni: stiedni az rychlé

Pocet opakovani v sérii: 4 — 6

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 3 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chtize, protahovaci cviceni

Ptiklady cviceni: davkovani

1. Beh v pasmech (délka pasma 2 m a 1,5 m) 4x30m

2. Ptebéhy nizkym ptekdzek (40 cm) v riznych rozestupech (20 a 15 stop) 4 x30m

3. RozloZené tseky 60 m (20 m rychle, 20 m uvolnéné, 20 rychle) 3 opak.
Nazev metody Popis

Metoda Velikost odporu: vlastni vaha

opakovani Zputsob provedeni: stfedni aZ rychlé

Pocet opakovéani v sérii: 3-5
Pocet sérii: 1
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chlize, protahovaci cviceni

Ptiklady cviceni davkovani

1. Béh v pasmech (délka pasma 2 m) 3x30m
2. Skoky z vySkatského rozbéhu ze 7, 9, 12 a 15 krokového rytmu 4 opak.
3. Ze 3 nebo 5 krokového rytmu naznaceny odraz 5 opak.

4. Skoky z polovi¢niho nebo celého rozbéhu s doslapem na vyznacené body 5 opak.
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Orientac¢ni scho

nost

Nazev metody

Popis

Metoda
opakovani

Velikost odporu: vlastni vaha

Zpusob provedeni: stfedni az rychlé

Pocet opakovani v sérii: 3-6

Pocet sérii: 2-3

Doba trvani zotavnych intervalil v sérii: 30 s

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 3 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chtize, protahovaci cviceni

Ptiklady cviceni davkovani

1. Skoky zaddovou technikou ze 3 kroki z ptimého rozbéhu 4 opak.
2 Skok zadovou technikou z 5 krokli z normalniho rozbéhu 4 opak.
3. Odrazy z vyvyseného mista zadovou technikou 4 opak.

Nézev metody

Popis

Metoda
kontrastni

Velikost odporu: vlastni vaha

Zpisob provedeni: stiedni az rychlé

Pocet opakovani v sérii: 4 x

Pocet sérii: 2-3

Doba trvani zotavnych intervall v sérii: 1 min

Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 3 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chtize, protahovaci cviceni

Piiklady cviceni

davkovani

1. Skoky zéddovou technikou ze 3 kroki z pfimého rozbéhu a z normalniho rozbé¢hu

4 opak.
2. Skoky z 5 kroki z vyvySeného mista a z podlozky 4 opak.
3. Vyskatsky odraz ze 3 krokli s dopomoci a bez dopomoci 4 opak.

Diferenciacni schopnost, schopnost sdruZovani a prestavby

Nézev metody

Popis

Metoda
opakovani

Velikost odporu: vlastni vaha

Zpisob provedeni: pomalé az stiedni

Pocet opakovani v sérii: 3-5

Pocet sérii: 2-3

Doba trvani zotavnych intervali v sérii: 30 s

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 3 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chlize, protahovaci cviceni

Ptiklady cviceni davkovani
1. B¢h s imitaci prace Svihové nohy a pazi na kazdy 3 krok (30m) 3 opak.
2. Skoky zaddovou technikou ze zkraceného rozbéhu 5 opak.
3. Skoky zadovou technikou s odrazem z odrazového mustku 5 opak.
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Nazev metody Popis

Metoda Velikost odporu: vlastni vaha, vesta

kontrastni Zpisob provedeni: stiedni az rychlé

Pocet opakovani v sérii: 2-5

Pocet sérii: 1

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 2 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chtize, protahovaci cviceni

Ptiklady cviceni ( CviCeni zaméfena na diferenciaci pisobeni odporu)

davkovani
1. Béh do zatacky s vétrem v zadech a proti vétru 3 opak.
2. Vertikalni odrazy se zat¢zi a bez zatéze 4 opak.
3. Skoky z polovi¢niho rozbéhu se zatézi a bez zatéze 5 opak.

Ptiklady cviceni ( Cvi€eni zamé&fend na diferenciaci pusobeni odstiedivé sily)

davkovani
1. Stupniovany béh na 30 m v rovince a v zatacce 4 opak.
2. Skoky ze 7 krokt z ptimého a normalniho rozb¢hu 4 opak.

Priklady cviceni ( Cviceni zamétena na diferenciaci ptisobeni rtizného prostredi)

davkovani
1. Skoky zéddovou technikou z mokrého a suchého sektoru 4 opak.
2. Skoky zaddovou technikou v télocviéné a pod Sirym nebem 5 opak.
3. Skoky zaddovou technikou v tretrach a v maratonkach 5 opak.
4. Skoky zddovou technikou pii um¢lém a dennim svétle 5 opak.

Nazev metody Popis
Metoda Velikost odporu: vlastni vaha
analyticka Zputsob provedeni: pomalé aZ stfedni

Pocet opakovani v sérii: 2-6

Pocet sérii: 2-3

Doba trvani zotavnych intervali v sérii: 30 s

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 2 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chlize, protahovaci cviceni

Ptiklady cviceni davkovani

1. B¢h s imitaci odrazu a prace §vihové nohy a pazi na kazdy 3. krok (50 m) 2 opak.
2. Béh po kruznici s imitaci prace Svihové nohy a pazi na kazdy 5. krok 6 opak.
3. Rota¢ni odrazy ze 3 krokli s dopomoci druhé osoby 6 opak.
4. Skoky zadovou technikou z ptimého rozb&hu a odrazu snozmo 4 opak.
5. Skoky zadovou technikou ze tfi, péti a sedmi kroki 2 opak.
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4. Rozvoj koordinacnich schopnosti v basketbalu (Zak, M.)

Rozvoj koordinace poméahéa zvladnout velky pocet pohybovych dovednosti a
rozSifovat variabilitu jiz naucenych pohybovych dovednosti v ménicich se
podminkach. Uplatiuji se pifedevS§im v kondi¢nim tréninku ve spojeni
s rychlostnimi, vytrvalostnimi a silovymi cvi¢enimi. Na rozvoj koordinacnich
schopnosti se zaméfujeme predevSim v pfipravném obdobi (Velensky, E.,
1987). Pomaha zaméienym tusilim dosahnout co nejvyssi urovné, piicemz se
vyuzivaji vétSinou jednoducha pohybova cviceni komplexniho charakteru, ktera
rozvijeji vice pohybovych schopnosti.

Z praxe je znamo, ze predevsim v tréninku basketbalu je vénovana velmi mala
pozornost kloubni pohyblivosti. Trenéfi a ucitelé si sice uvédomuji jeji
dilezitost, ale do planu ptipravy ji prakticky nezatazuji. Z praxe vime, ze mnoho
hract basketbalu ma znacné omezenou pohyblivost pfedev§im v ramennich
kloubech (ve spojitosti se zvétSenou hrudni kyfézou). Zvlastni pozornost je tieba
veénovat také pohyblivosti patefe, zejména u mladdeze a u hract vyssich postav.
Domnivame se, Ze pravé kloubni pohyblivost je jednim z dillezitych faktort
ovlivigjicich herni vykon pfedevsim vrcholovych hraca basketbalu.

PRIKLADY CVICENI NA ROZVOJ KOORDINACNICH SCHOPNOSTI
V BASKETBALU

1. Koordinac¢ni cvi¢eni zamétend na zakladni vykonnost
2. Koordinacni cvi¢eni zamétfena na sportovni vykonnost
3. Pohybové hry a doplikové sporty

1. Koordina¢ni cvi¢eni zamérena na zakladni vykonnost

Koordina¢ni cvieni zafazovana do pripravnych c¢asti cvi¢ebnich jednotek
(zakladni akrobatické cviceni):

Obmény kotouli v pred:
e 7 podiepu, z diepu, stoje, z béhu po Ctyfech, ze skoku letmo
e S pomoci pazi, bez pomoci pazi
Obmeény kotoulil vzad:
e 7 podiepu, z diepu, ze stoje
e S pomoci pazi, bez pomoci pazi

Pozn.: Zde je tieba disledné zvazit vék a vykonnost cvi¢ence!

Stoje, pfemety:
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stoj na lopatkach, na piedlokti, na rukou (s dopomoci, u stény,
samostatn¢)

pfemet stranou, vpied (s dopomoci, samostatn¢)

Kratké akrobatické sestavy:

kotoul vpted 2x, kotoul vzad do stoje rozkro¢ného

stoj na rukou s naslednym kotoulem vpied do vzporu dfepmo

kotoul v pied, kotoul vzad do vzporu diepmo, stoj na rukou, stoj a
vyskok

kotoul vpied do sedu, stoj na lopatkach, zpét sed a kotoul vzad

kotoul vpied do sedu a predklonu, z kotoulu vzad do vzporu stojmo,
stoj na rukou s naslednym kotoulem vpted

Skoky na malé trampoliné (s dopadem na Zinénku):

po odrazu obraty ve vzduchu

po odrazu obraty ve vzduchu skréka s dotekem ruce-kolena

po odrazu obraty ve vzduchu roznozka s dotekem ruce-$picky nohou
po odrazu kotoul letmo

po odrazu skrcky nebo roznozky ptes prekazku, spolucvicence

po odrazu chyceni a odhod mice

po odrazu odrézeni mice o sténu

po odrazu stanovené pohyby dolnich a hornich koncetin

Skoky na velké trampoliné (s dopomoci a zachranou):

riizné obraty ve vzduchu
rizné dopady — na nohy, na kolena, do sedu
salto vpred, vzad

Rizné cvi€eni ve dvojicich:

kotouly ve spojenych dvojicich — cvicenci se drZi za kotniky

e jeden cviCenec lezi na zadech a rychle roznozuje a snozuje, druhy ve

stoji roznozmo vyskokem rychle snozuje a roznozuje (stoji na trovni
kolen leziciho)

vystup na ramena — dvojice stoji proti sob¢, drzi se za ruce, jeden ze
cvicencl provede Siroky podiep rozkro¢mo, druhy nastoupi nahoru na
stehno prvého, druhou nohou na rameno prvniho a postavi se — po
vydrzi seskok a vyména tloh

Ptekazkové drahy:

po startu kotoul vpied, béh a vyskok na Svédskou bednu, kotoul a
seskok, beh a stoj na rukou u stény, béh ke Splhadltim, Splh bez ptirazu
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(s ptirazem), z né¢ho béh a pieskok bedny, béh a vymyk na hrazdg,
dob¢h do cile

e po startu béh a vyskok na bednu, seskok, z beéhu kotoul vpied, podlézt
kong na §if, beh a pieskok bedny na §if, rychly ndvrat zpét

e po startu po 5 m preskocit cvicence, po 10 m podlézt, po 15 m opét
pteskocit, po 20 m na misté kotoul a béh zpét do cile

e n&kolik druzstev v zéastupu, pfed nimi dva cviCenci jako pickazka,
cvicenci postupné pieskakuji roznozkou oba cvicence, dobihaji na
metu, kde provadé;i obrat ve vyskoku o 180 stupiili a vraceji se zpét

2. Koordinac¢ni cviceni zamérena na sportovni vykonnost

Koordina¢ni cvi€eni zafazovana do hlavnich ¢asti cvi¢ebnich jednotek:

Bez mice:

béh na Caru trestného hodu a zpét na koncovou ¢aru, na sttedovou caru a
zpét na koncovou ¢aru, na troven vzdalenéjsi Cary trestného hodu a zpét,
beh ptes celé hiisté

stejné cviCeni s navraty cvalem stranou, béhem vzad nebo v obranném
postoji

béh vpied, cvalem stranou a vzad okolo htisté podle postrannich Car a ¢ar
trestné¢ho hodu

béh od koncové Cary na ¢aru trestného hodu, zpét ke koSi a vyskok na
desku, znovu na ¢aru TH a ke kosi, vyskok

starty z koncové Cary s cilem na are stfedové z rliznych poloh béhem
vpred 1 vzad

obranny pohyb podle vodice - jeden hra¢ za druhym stfidavé provadéji
obranny pohyb (,,stinovou‘ obranu) a ostatni jeho pohyb napodobuyji,
vodici hra¢ stoji pied volné rozptylenym druzstvem zady nebo celem
Kk ostatnim

slalomovy béh nebo honicka mezi rozestavénymi dily Svédské bedny (dily
,»stoji“ na vysku) - vedouci hra¢ vybira slalomovou trat’ a chytajici nebo
sledujici hra¢i musi probihat stejnou trati (aniz by shodili piekazky),
chyceny hra¢ pokracuje jako honici

S micem:
Zonglovani s mi¢em (na misté a za pohybu):

cvicenci si ,,0bta¢i“ mi¢ okolo hlavy, trupu, nohou

vyhazuji mi€ z polohy pted télem pies hlavu a chytaji za télem
vyhazuji mi¢ z polohy za télem pies hlavu a chytaji pied télem
vyhazuji mi€ z polohy pted télem pies hlavu, chytaji za télem a zpét
ptihravaji o sténu a chytaji jednoruc
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stfidani nizkého, stfedniho a vysokého driblinku

obratky pfi driblinku

,prohazovani‘ mi¢e mezi nohama pfii driblinku

rozdriblovani leziciho mice

driblink se dvéma mici (soucasné, stiidave)

driblink jednim mi¢em, druhy mi¢ ,,vodim* pomoci nohou

driblink v riznych polohéch

dvojice proti sob¢ dribluje a vzdjemné si vypichuje mice

dvojice proti sobé dribluje a soucasné si piihrdva nohou volné lezici
mi¢

dvojice za sebou — prvni dribluje se 2 miéi, druhy ho na signal stfida a
pokracuje bez preruseni v driblinku

Dalsi cviéeni s mic¢em:

Clunkovy béh z koncové ¢ary na Caru trestného hodu, zpét na
koncovou ¢aru, na sttedovou ¢aru a zpét, na vzdalenéjsi ¢aru trestného
hodu a zpét, na vzdalené;jsi koncovou ¢aru a zpét - nezapomenout
stfidat driblujici paZe a zatadit 1 driblink pi1 béhu vzad

druzstvo (5—6 hrach) stoji v zastupu pred deskou a ma jeden mic -
prvni jej ,,nahodi* na desku a dalsi ve vyskoku zpracuje jednou
(obéma) rukou a ihned znovu ,,nahazuje* ve vyskoku na desku dalSimu
hraci, po ,,nahozeni* se zafadi vzdy na konec zastupu

dvé€ druzstva proti sobé vzdy v pravém rohu htisté (kazdy ma mic) -
cvicenec si piihravd smérem na druhy kos$ a vybihd do ,,rychlého
protiatoku®, zpracovava mic a po driblinku zakoncuje stielbou na ko$
(mi¢ smi po ptihravce dopadnout pouze 1x na zem)

driblinkovy slalom okolo rozestavénych met (se zakoncenim) -
podminky probéhnuti je moZzno ménit, napft. driblink okolo nékteré
mety o 360 stupni, apod.

piihravky ve trojicich se zménou mista - dva hrac¢i s mi¢em postupné
ptihravaji na jednoho ptebihajiciho spoluhrace, ktery jim mi¢ okamzité
vraci

pieb&hy ve trojicich se zabihanim za hrace, kterému ptihrdvam, nebo

Vv klasickém rozestaveni protittoku do ,,V* (trojice jsou ptipraveny pod
obéma koSsi a po dobéhu prvé ihned startuje dalsi)

obranny pohyb za ptihravkou - trojice hract s jednim mi¢em se rozdéli
na dva ptihravajici ve vzdalenosti asi 5 m od sebe a jednoho, ktery
provadi obranny pohyb mezi témito hraci, kteti si prihravaji — tkolem
braniciho hrace je dotknout se mice v ruce ptihravajicich vzdy pred
naslednou ptihravkou

piihravky ve vyskoku - druzstvo rozdéleno do dvojic ¢€i trojic provadi
piithravky na vzdalenost jednoho metru ve vyskoku a to ve dvou
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formach: pfi prvé hrac chyti mi¢ ve vyskoku, doskoc¢i a opét ve
vyskoku mi¢ odehrava, pii druhé mi¢ ve vyskoku zpracuje a okamzité
odehrava

e kazdy hrac s vlastnim mic¢em piebiha od kosSe ke kosi a stfili z vyskoku
ze vzdalenosti 4 - 6 m (po dvojtaktu)

e stielba s pfebihanim - hraci rozdé€leni do trojic (nejvySe dvé trojice na
jednom kosi) - dva doskakujici a piihravajici hraci zasobuji stiidaveé
stfelce mici pro stielbu ze stiedni vzdalenosti, stfilejici hra¢ méni dveé
mista ve vzdalenosti cca péti metri (moZzno provadét i s jednim
piihravajicim)

o stieleckd soutéz po paralelnim slalomu - hraci jsou rozdéleni do dvojic,
kazdy se svym micem je pfipraven probéhnout driblinkem stanovenou
trat’, postavenou z riznych piekazek a vystrelit na koS (kdo da prvni
koS, pocita si bod) - start provadi trenér nebo urc¢eny hra¢ z druhé
dvojice, hraci si po kazdém hodu méni stranu a po dosazeni urcit¢ho
poctu koSt se méni 1 slalomova draha

e stielba po preb¢hu hiisté - hraci jsou rozdéleni do trojic - dva stoji
kazdy pod opacnym koSem — jeden z nich ma mi¢, tfeti je na poloviné
hii$t€ — hra¢ se rozbiha na stranu spoluhrace s mi¢em, ,,dostava* mic
od spoluhrace ve vzdélenosti 5-6 m od kose a stfili ve vyskoku po
zastaveni, po vystfeleni doskakuje mi¢ pfihravajici hra¢ a bézi na
opacny kos, kde se situace opakuje — ,,stielec* po stielbé ceka pod
koSem na dalSiho spoluhrace

3. Pohybové hry a dopliikkové sporty

Pohybové hry:
Jejich cena 1 ucinek je ve velké motivaci a v pfirozené a nenasilné cesté
zlepSovat herni dovednosti 1 pohybové schopnosti.

Upravené honicky:

Tyto jednoduché pohybové hry zapojuji vSechny do hry, kazda obména je novou
hrou. Je tfeba vzdy spravné urcit pocet honicich a honénych (dle velikosti
prostoru, staii a dovednosti hraci, atd.).

Ptiklady:
e jednoduchd honicka
e honicka se zdchranou — honény musi pro zachranu udélat pfedem
dohodnuty kol (dfepy, kliky, leh, vyskok, apod.)
¢ honicka ve ,,vazanych* dvojicich, trojicich
e honicka na ¢as — kazdy je 1x ,,babou®, snazi se dat babu co nejvétSimu
poctu hraci
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e driblinkova honicka

Ptetah lanem a ptetah Ctverce

Je urCen stfed a dva kraje 3-4 m vzdalené od stiedu. Na povel jednotlivec,
dvojice ¢i druzstvo za¢ne pretahovat soupefe ke svému okraji. U pohyblivého
Ctverce je z lana vytvoren ¢tverec. V kazdém rohu stoji hrac, drzi se provazu a
na dany povel za¢ne tdhnout lano tak, aby mohl ze zem¢ zvednout micek (kolik,
aj.), ktery je polozen asi 2 m za nim.

Zahanéna

Hraji dvé druzstva proti sobé. Hraci ze soupeticich druZstev se v hodech stiidaji.
Hézi se vzdy z mista dopadu micku. Kazdy hrac z druzstva hazi pouze 1x. Délka
htisté je vymezena. Pfi chyceni micku ze vzduchu se posunuje misto odhodu
o 3 m doptedu. Pti pfehozeni jedné z urcenych krajnich met hra kon¢i.

Vybijena v kruhu

Polovina hract vytvorti velky kruh, druha polovina hrac¢i je uvnitt kruhu. Strelci
na obvodu kruhu se snazi zasdhnout hrace uprostied, kdo je zasaZzen pod koleny,
vypadava ze hry. Méfime Cas, které druzstvo vydrzi déle v kruhu.

Ptehazovana
Hra podle pravidel odbijené, misto odbijeni se mi¢ chyta a hazi (s mi¢em smime
provést pouze dva kroky).

Néacelnicka

Hraji 4-6Clennd druzZstva. Cilem je pfihrat svému nécelnikovi pies obranu
soupeie do kruhu (1,5-3 m) a zabranit soupefi v ptihravce jejich nacelnikovi.
Hrac¢i nesmi do kruhu k nécelnikovi a on nesmi z kruhu. Plati pravidlo pohybu
S micem (2 kroky) a branéni bez faulu. Piihravat 1ze ze vSech stran.

Pokladana
Obdoba nacelnické. Pokladame mi¢ na celou zadni stranu hrist€ nebo do
vymezeného prostoru.

Néamoinicka kopana
Kazdé druzstvo ma branku asi 3 m Sirokou. Snazi se vsed¢ nohama dopravit mic¢
do soupetovi branky. Vstavani (klek) ma za nésledek ztratu mice.

Hazeny pasak

Hri8t€ Siroké asi 15 m. Od pocatecni ,,startovni® ¢ary je 15 m vzdalena cara
,,}dob&hova“, mezi nimi je ,,prebihaci® prostor. Od ,,dobéhové* ¢ary dal - herni
pole. Hraji dvé druzstva. Druzstvo bézcii na ,,startovni* ¢atfe a druzstvo ,,polaii*
rozmisténé v hernim poli. Kazdy z druzstva bézcl postupné jednou hazi mic za
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dob&hovou ¢aru a zpét, tim ziska bod. ,,Polafi* se snazi zamezit tomuto hodu
chycenim mice ze vzduchu, nebo dotykem nékterého bézce pii jeho povinném
prebehu. Po odhdzeni vSech b&hacl se tlohy vyméni. Hraje se na nékolik smén.
Sitka a délka ,,pfebihaciho® prostoru je upravena podle vyspé&losti hragi.

Basketbalovy driblink dav4d namét na rlizné Stafetové hry, vzajemné vypichovani
mich (ve dvojicich, v druzstvech, vSichni proti vSem, atd.).

Basketbalové sttelecké ,,Skolky* - stielba z met po obvodu vymezeného tizemi a

postup pii uspésném hodu
e dostielovana, ve které¢ hrac po stielb¢ jest¢ muze dostielit (bez kroki)
jeden hod (pokud mic jesté¢ nedopadl na zem, po jednom dopadu,

apod.).
Hra na jeden koS jeden proti jednomu, dva proti dvéma, jeden proti dvéma, atd.

Hra na dva koSe supravenymi pravidly (bez driblinku, se stfelbou mimo
vymezené Uzemi, atd.).

Hra na dva koSe s menSim poc¢tem hraci.

Doplnkové sporty
vSestrannost, mohou byt vybornym prostfedkem regenerace jako vhodna ¢innost
pii aktivnim odpocinku. Mnohé vybrané kolektivni hry maji shodné nebo velmi
piibuzné herni situace ¢i dokonce herni Cinnosti, navic umoziuji podle
tréninkového cile zaméfenym Usilim, zvySenou intenzitou a mensim poctem
hraca v druzstvech docilit velké zatizeni prevdzné vytrvalostniho charakteru.
Doporucené individudlni sporty:

o atletika
badminton
lyZovani
plavani
sportovni gymnastika (akrobacie)
softtenis
squash
tenis

Doporucené kolektivni sporty:

e Kkorfbal
e mala hazena
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malé kopana
nohejbal
plazovy fotbal
plazovy volejbal
prehazovana
ringo

softbal

streetball
volejbal
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5. Rozvoj koordinacnich schopnosti v gymnastice (Horkel, V.,
Horklova, H.)

Gymnastika svym zaméfenim a vybérem prostiedkil patfi mezi koordinac¢né-
estetické pohybové Cinnosti. Vykon v gymnastickych sportech se tak posuzuje
nejen z hlediska obtiznosti, ale i z hlediska estetického. Gymnasticka cvi¢eni se
vyuzivaji v rozvoji koordinace jak obecné, tak i specidlni, v riznych druzich
sportu. Rozvoj koordinaénich schopnosti morfologicky podmiiiuje mala télesna
hmotnost, optimalni vzajemné poméry télesnych segmentt a dostate¢na kloubni
pohyblivost (Havlickova aj., 1994). Koordina¢ni pohybové schopnosti vyzaduji
presnou realizaci slozitych Casovych a prostorovych struktur pohybu a jejich
rozvoj vytvaii piedpoklady k vykondvani dokonalych a estetickych pohybii.
Typickou charakteristikou pohybového obsahu gymnastiky je obsahova S§ife a
riznorodost pohybovych tvard, kterda se v gymnastickych sportech spojuje
s neobycejnou strukturalni slozitosti.
Gymnastika zahrnuje velky pocet pohybovych ¢innosti, které odd€luje jejich
sportovni €1 vSeobecné¢ zaméfeni. Mezi sportovni odvétvi fadime sportovni
gymnastiku, moderni gymnastiku, sportovni akrobacii, sportovni aerobik,
akrobaticky rokenrol, skoky na trampoliné. Gymnastiku se vSeobecnym
zaméfenim délime na zakladni, kondi¢ni, ucelovou a rytmickou. Ne&které
gymnastické Cinnosti fadime dle vykonnosti do prvni nebo druhé skupiny
(eurotymy, fitness, pohybova skladba).
Vysoka uroven rozvoje koordinacnich schopnosti v gymnastice:
— ptispiva k rychlému a kvalitnimu osvojovani techniky nové nacvicovanych
prvki a vazeb

— pozitivné ovliviiuje jiz diive nacvicené pohybové dovednosti

— prispiva k technicky dokonalému provedeni, estetickému projevu a
uspokojeni z pohybu

— urcuje stupen vyuziti kondi¢nich schopnosti
— umoznuje efektivni vyuZiti energetickych zdroji

Vzhledem k riiznorodosti a mnozstvi cviceni je pocet cvi¢eni omezen, ve vyctu
se soustfedime na vybér jednotlivych typli s moZznosti obmén. Mé-li cviceni plnit
funkci rozvoje koordinace, musi se riizné modifikovat. Opakovani vede pouze
ke stabilizaci (Kristofi¢, 2004). V souladu s rozvojem koordina¢nich schopnosti
doporucujeme u cvi€eni jednotlivcl a dvojic stanovit pocet opakovani mezi 5 —
10 cviky dle hmotnosti nacini (napf. plné mi¢e 5 — 6x, Svihadla 8 — 10x).
Cviceni ve druzstvech lze po nacviku vétSinou procvicovat soutéZivym
zpusobem. Dale doporucujeme vybér cvieni provést tak, aby byla dodrzena
didaktickd zasada pfiméfenosti a zaméfit se na rozvoj urité koordinacni
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schopnosti v jedné cvicebni hodiné. Cviceni, ktera rozvijeji vice faktoru
koordina¢nich schopnosti, pfifazujeme k té schopnosti, kde piedpokladame
rozhodujici podil na tspéSnosti provedeni. Z metod navrhujeme nejvice vyuzivat
metody opakovani a metody variabilni.

DIFERENCIACNI SCHOPNOST

V rozvoji této schopnosti se zamétujeme na:

cviceni vykonavana v optimalnim tempu a se zménami rychlosti provadéni

cviceni zaméfend na rozliSeni pocitu napéti a uvolnéni jednotlivych
svalovych skupin

cviceni s diirazem na svalové Usili v jednotlivych fazich pohybu
cviceni zam¢efend na presnost a jemnou souhru pohybti ve vztahu k nacini

opakovani stanoveného pohybového tkolu s diirazem na pfesnost provedeni

CviCeni bez nacini a naradi

Leh, zpevnéni celého téla: druhy cvienec zveda prvého za ramena (nohy)
nad zem

Leh na bfiSe, hlava se opird o zapésti, zpevnéni celeho téla: druhy cvicenec
zveda prvého za ramena (nohy) nad zem

Pienaseni cvicence, ktery je ve zpevnéné poloze

Leh hlavou smérem k Zebfindm, uchopit spodni pticku v pokréeni pfedpazmo
povys: zvednou trup do polohy stoje na lopatkach a zvolna spoustét télo
V toporném drzeni zpét do lehu

Leh pokrémo, pfipazit: pfedpaZzit, rozeviit prsty, protdhnout paze, zvysit
napéti az do konecku prstti — vdech, s vydechem uvolnit paze

Uzky stoj rozkroény: s nadechem vzpaZit, protdhnout paZe vzhiiru,vzty&it
ruce, prsty vzad — zvysit napéti celych pazi, s vydechem postupné nebo
najednou uvolnit jednu a druhou pazi

Stoj spojny nebo rozkro¢ny: prohnuty pifedklon — upazit, zvysit napéti svall
pazi, Sije, zad — vdech, s vydechem uvolnit nejprve jen paze (zada a hlava
stale rovné), po kratké vydrzi uvolnit i trup a hlavu
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8. Leh — prednozit, vztycit chodidla: stahnout bfisni svaly, co nejvice protlacit
kolena vzad, paty vzhlru, postupné¢ uvolnit napéti v kolenou, bércich a
chodidlech a GpIlné uvolnéni nohou

9. Stoj rozkro¢ny — piipazit: obloukem zevnitt vzpazit pravou (levou)
10.Stoj rozkro¢ny: upazit levou a zpét, totéz pravou

11.Stoj spojny — vzpazit: bocné soudobé kruhy levou vpied a pravou vzad (a
opacng)

13.Stoj rozkro¢ny upazit: kruh levou (pravou) doli

0
K

CvicCeni s na¢inim a na naradi

Svihadla
14.Preskoky snozmo vpted, vzad na jedné noze, s meziskokem sttidnonoz vpied

a vzad

15.Pfeskoky s krouzenim zktiZzmo vpted a vzad

0
\i‘
16.Pteskoky snoZzmo: dvojSvihy vpred a vzad
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Plné mice, tenisové micky, velké mice
17.Dvojice proti sob¢: ptihravky na ¢as (i se zvétSovanim vzdalenosti)
18.Dvojice proti sob¢: pfihravky, po pfihrdvce zména polohy (diep, sed)

19.Dvojice proti sobé: hod dvéma mici najednou (pravou i levou rukou), chytit
oba mic¢e najednou

20.Dvojice za sebou: piihravka ptes hlavu, chytit mi¢ ve stoji, v Kleku

21.Vzpor lezmo vysazené na velkém mici: ru¢kovani vpied, vzpor lezmo, narty
opfeny o mi¢

22.Vzpor lezmo na velkém mici: opakované odraZzeni stehen od mice
23.Vzpor vzadu lezmo, paty na velkém mici

Kratké tyce

24.5Stoj — ty¢ vptedu dold rovné: piekra¢ovani tyce a zpét

25.Dvojice proti sob¢: souasné piehazovani tyCe ve svislé nebo vodorovné
poloze

26.Sed — polozit ty¢ kolmo na holen¢: piednozenim vyhodit ty¢ vzhiru a chytit

R

27.Leh na zadech: spolucvicenec provléka ty¢ pod télem cviciciho (bez doteku
tyCe téla cvicence)

Q
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Bedna

28.3 dily bedny, vzdalenost 5 — 10m: hod micem (pravou, levou, piimo,
stranou, tréenim, obloukem) mezi dily bedny

29.Druzstva, pfed kazdym druzstvem za sebou dily bedny: trefit se micem
postupné mezi dily bedny

30.Druzstva, pied kazdym druzstvem bedna bez vrchniho dilu (5— 10m): hod
mica co nejrychleji do bedny

ORIENTACNI SCHOPNOST
V rozvoji této schopnosti se zaméfujeme na:
— pohyby hlavy, pazi, trupu a nohou se zrakovou kontrolou a bez ni

— rozliSeni poloh cCasti téla se zrakovou kontrolou a bez ni

— asymetrickeé pohyby pazi a nohou ve stanoveném tempu

— rotacni cviceni

— gymnastické prvky a vazby s piesné stanovenymi prostorovymi parametry
— zmeény polohy téla v prostoru v souladu s pohybujicim se nacinim

Cviceni bez nacini a naradi

Na misté

31.Stoj — ptipazit: pravou piedpazit, upazit, vzpazit, piipazit, leva totéz o dobu
pozdéji

32.Zaujimani riznych poloh hornich koncetin pifed a po vylouceni zrakové
kontroly

33.Zaujimani riznych poloh (stroj rozkro¢ny, diep, sed) pfed a po vylouceni
zrakové kontroly

Chiize
34.Vpied a vzad (i s pohyby pazi)

35.Pozpatku do vymezeného prostoru
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36.Vpred: na signal skok s dvojnym obratem

37.Stiidave tlesknout rukama pied a za télem, pod kolenem skré¢ené nohy
38.S pohyby pazi napjatych, skr¢enych, kréenim a napindnim

39.S vypady a doprovodnymi pohyby pazi

Béh

40.V prostoru po kruhu, vinovce, osmée, spirale (reje)

41.Kolem télocviény: na signdl zména sméru (dvojny obrat, obrat a b¢ch
pozpatku, obrat a beh v protisméru)

42.Kolem télocvicny: na signal vzajemné piedbihani ve dvojicich

43.V rozich t€locviény skupiny cvicencii: na signdl vyména postaveni (na
straznika)

44.Postaveni volné po télocvicné: na signadl seskupovani cvicencli podle
vyvolané¢ho cisla (na molekuly)

CviCeni s na¢inim a na naradi

Svihadlo

45.Preskoky ve dvojicich s obraty vedle sebe a za sebou
46.Pfeskoky ve dvojicich s vyskakovanim spolucvicence
47.Dlouhé¢ Svihadlo: podbéhy a pteskoky krouziciho Svihadla

48.CviCenci v kruhu, jeden ve stfedu: stfedni cvicenec vodorovné kruhy
Svihadlem, ostatni pfeskakovani Svihadla

49.Preskoky ve dvojici za sebou i vedle sebe

00

Plny mic, tenisovy micek
50.Dvojice proti sobé&: piihravky, po piihrdvce dvojny obrat
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51.Dvojice proti sob¢: hod soucasné jednim mic¢em, po vzajemném odrazu mici
jejich chyceni pfed dopadem na zem

52.Dvojice proti sobé: jeden hdzi mi¢ se zménami sméru a vysky, druhy chyta
pied dopadem na zem

a4

53.Cvicenec kutali mi¢, bézi za nim, provede dvojny obrat a mi¢ zachytdva na
urcené mete

54.Vybijeni plného mice kutalenim druhého mice

55.Dva cvicenci vedle sebe: jeden kutali mi¢, druhy vybiha a zachytava mic na
urcené meté

56.Druzstva proti sob¢, vjednom druzstvu mice, cvicenci jsou ocislovani:
cvicenec vyvolaného ¢isla ptihrava druhému cvicenci stejného Cisla, ostatni
diep

57.Druzstva vedle sebe, na vzdalenéjSim konci télocvicny meta (plny mic): béh
kolem mety s vlozenymi uprostied t€locviény obrat a béh pozpatku, dvojny
obrat, kotoul vpfed, vzad na zinénce)

58.Druzstva proti sob& na okrajich télocvicny: uprostied télocvi¢ny v fadé nebo
volng€ polozené po télocviéné ocislované mice: na signal (Cislo mice) urceni
cvicenci vybihaji a dotykaji se mice

59.Druzstva vedle sebe, pfed kazdym druzstvem mety (plné mice, kuzele) za
sebou: slalom valenim plného mice rukou, vedeni nohou, vedeni micku
kratkou tyc¢i

60.Cvicenci v zastupu ve stoji rozkroéném. Prvni podavéa mic nad hlavou , druhy
spodem mezi koleny, tfeti opét nad hlavou. Jakmile se mi¢ dostane
K poslednimu, bézi s mi¢em pied zastup a opét podava mi¢ vzad

Lavicky
61.Lavicky za sebou: pfeskakovani, obihdni do osmy
62.Lavicky do ¢tverce (2 horni a 2 spodni): pieskakovani a podlézani

63.Lavicky do ctverce, cviCenci na lavickach: obihani lavicek a zpét na své
misto, vyména piebéhem na lavicku naproti
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64.Lavicky do ktize, cvienci na lavickach: obihani a pieskakovani kolem a zpét
na své misto

Bedna

65.Seskok z bedny na zinénku na piesnost (i s obraty)

66.Druzstva, pied kazdym bedna bez vrchniho dilu, 1 cviéenec za bednou:
piihravky cvicenci za bednou, ten hadzi mi¢ do bedny

67.Druzstva, pied kazdym svisle nebo vodorovné polozené dily bedny:
preskakovani, prolézani, obihdni jednotlivych dilt

68.4 dily bedny vodorovné polozené do Ctverce: kazdy dil prolézt a pieskocit

ROVNOVAHOVA SCHOPNOST
V rozvoji této schopnosti se zamétujeme na:
— zachovani statickeé rovnovahy ve statickych polohach

— rozvoj dynamické rovnovahy pii lokomoci dolnich koncetin se zrakovou
kontrolou a bez ni

— rozvoj dynamické rovnovahy pti pohybu téla na rukou
— Trozvoj schopnosti obnovit rovnovahu po doskocich a po rota¢nich cvicenich
— Dbalancovani nacini ve vratké poloze

Cviceni bez nacini a naradi

69.Stoj na jedné — unozit doli druhou — upazit: krouzeni nohy vzad a dovnitt
nebo zevnitf pted a po vylouceni zrakové kontroly

70.Stoj na jedné — skrcit pfednozmo druhou — zapazit: oblouky dolt pfedpazit a
zpét pied a po vylouceni zrakové kontroly

71.Stoj na jedné — skrc¢it tnoZzmo dolll druhou — upazit - zavftit oci, vydrz (5 —
10 sec.)

72.Vzpor difepmo zanozny: véha ptedklonmo — vzpazit zevnitf, vydrz (5 — 10
sec.)
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73.Stoj rozkrony — paze vpravo: dvojny obrat vlevo na levé do stoje
rozkro¢ného — paze vlevo (totéz opacn¢)

74.Stoj — upazit: skokem dvojny obrat

75.Stoj na jedné — piipazit, spojit ruce pied télem: provléknout skréenou nohu
pres paze a zpét

76.Leh vznesmo: diep na jedné — piednozit druhou — upazit, vydrz (3 — 5 sec.)
77.Klek na jedné — zanozit druhou — upazit, vydrz (3 — 5 sec.)

78.Chiize, poskoky, béh

79.Chtize ve vyponu (s doprovodnymi pohyby pazi)

80.Chiize: na signal predskokem (i s obratem) zaujmuti ur¢eného rovnovazného
postoje

81.Stoj na jedné — skrcit zdnoZzmo druhou — zapaZit pravou nebo levou (uchopit
Spicku skréené nohy): poskoky vpied

82.Cviceni v zéstupu polozi predchdzejicimu ruce na ramena: poskoky vpied na
jedné noze — skréit zanozmo druhou

83.Honicka s ,hradou® (se zachranou): ,babu“ nedostane ten, kdo zaujme
rovnovazny postoj

84.B¢h kolem télocvi¢ny: na signal zaujmout ur¢enou rovnovaznou polohu

85.Soutéz druzstev. Kazdé druzstvo stoji v fadu 4 kroky pied Zinénkou. Na
signal cvi¢enci vybéhnou a na Zinénce provedou stoj na hlavé. Vitézi
druzstvo, ve kterém jsou vSichni soucasné ve stoji na hlavé

Cviceni s nainim a naradim

Plny mic, tenisovy micek, velky mic¢
86.Stoj — upazit: mi¢ vyvazovat na hlaveé (i pfi chizi)
87.Piehazovani micku z levé do pravé pii pouziti pedala (Slapadla)

88.Stoj na jedné — prednoZzit pokrémo druhou: vyhozeni mi¢e pod nohou a
chyceni druhou rukou
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89.Stoj na jedné — zanozit pokrémo druhou — mi¢ na zemi vedle cviCence:
zvednout mic a polozit na opacnou stranu

90.Stoj jednonoz: vyhazovat micek jednou rukou a chytat druhou, vyhazovat a
chytat 2 mi¢ky soucasné

91.Stoj na plném mici — upazit: vyvazovani ve stoji, diep a stoj, obrat ve stoji

92.Leh na bfiSe na velkém mici

93.Leh na zadech na velkém mici

Kratké tyce

94.Stoj — predpazit: vyvazovani ty¢e na dlani (prstu), vyvazovani jedné tyce na
prave a zaroven druh¢ tyce levé dlani

95.Stoj — predpazit pravou (levou): stoj,diep, sed a zpét

96.Stoj jednonoz: vyvazovani ty€e na Spicce druhé nohy

97.Chiize, b¢h: vyvaZzovani ty€e na prstu, vyvazovani jedné tyCe na pravé a
zaroven druhé tyce levé dlani

98.Vyvazovani tyCe na dlani ve stoji na balan¢ni tocné¢ nebo na obdélnikové
rolovaci desce na valci, poptipad¢ pouze na valci

Lavicky

99.Lavicky na dél (i obracené lavicky kladinkou vzhiiru): chlize, chlize ve
vyponu, chlize pozpatku, obraty, pteskoky, rovnovazné postoje, béh

100. Sikma lavicka (zavésena na Zeb¥inach): vystupy a sestupy chiizi i béhem
101. Dvojice proti sob¢ na konci lavicky (kladinky) vymeéna postaveni

102. Lavicky na Sif: vystupy, prekracovani lavicek i s vyvazovanym nacinim
(pIny mic¢, kratka tyc)

REAKCNi SCHOPNOST
V rozvoji této schopnosti se zamétujeme na:
- zménu poloh na akusticky signal

- cviceni na rychlost jednoduchych 1 slozitych pohybt
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- cviCeni zamétfend na rozvoj rychlé reakce po nezvladnuti stanoveného prvku,
vazby, sestavy

- cviCeni zaméfend na rychlou vyménu poloh
- Stafetové soutcze

Cviceni bez nacini a naradi

103. Na signal cvi¢enec provadi rychlé piechody z nizkych poloh do postoji

104. Na signal cvi¢enec probéhne vymezenou vzdalenost urCenym zpusobem
(béh, béh pozpatku, poskoky na jedné noze, poskoky snozmo apod.)

105. Na signal cvicenec pii behu plni urc¢eny ukol (ptekonat bednu, prebéhnout
lavicku, provést kotoul apod.)

106. B¢h po télocvicné — na signal cvicenec zastavi v pfedem urcené pozici
107. Béh po kruhu - na signal zrychleni nebo zpomaleni béhu

108. Cvicenci rozdé€leni do 4 druzstev obihaji po obvodu télocviény. Uprostied
télocvicny jsou poloZeny 4 zinénky. Na akusticky signal se druzstva postavi
na predem urcené Zinénky

109. Cvicenci jsou rozestoupeni ¢elem k vedoucimu. Ten provadi jednoduché
pohyby pazi, trupu a nohou, které cvi¢enci napodobuji. Obména: Jednoduché
pohyby je mozno napodobovat i zrcadlové

Cvileni s nacinim a na néfadi

110. Dvojice proti sobé¢: ty¢ v pravé ruce na konci pied télem svisle doli opfit
o zem: na signal vyména a zachyceni ty€e spolucvi¢ence pied padem na zem

111. Dvojice ¢elem k sobé&, jeden drzi ty¢ pfed boky rovné, druhy ma ruce 10
cm nad ty¢i. Prvni necekané ty¢ pusti, druhy se ji snazi zachytit

112. Podbihani krouziciho dlouhého svihadla

113. Preskakovani krouziciho dlouhého Svihadla
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114. Stoj rozkroény — hluboky ohnuty ptfedklon: vyhodit mi¢ obouru¢ mezi
nohama za télem a chytit ho ve stoji rozkro¢ném pied télem

115. Cvicenec vyhodi mi¢ (Svihadlo, obruc, kuzel), provede kotoul a nacini
op¢t chyti

116. Dvojice ve stoji za sebou, cvicenec vzadu hazi mi¢ obouru¢ obloukem
pies hlavu spolucvicence, ktery mic¢ chyta obouru¢

117. Piihravky mice ve dvojici, po odhodu mice provede cvicenec cely obrat a
chyta mi¢, ktery mu piihral spolucvicenec

118. Jeden cvicenec skdce na trampolince, ve vyskoku chytd mic, ktery mu
druhy hazi

119. Kruhy ve vySce 30 cm nad zemi provlékneme kratkou ty¢i. Prvni cvicenec
lezi na bfiSe pod kruhy, druhy vychyli kruhy vzad. Pusténim uvede kruhy
S ty¢i do hupu. Pfi navratu z ptfedhupu prvni cvi¢enec vstane a ty¢ pieskoci a
opét provede leh na bfiSe. V této poloze vycka az ty¢ nad nim projde a znovu
ji preskoci. Cviceni se opakuje do zastaveni kruhli nebo po padu ty¢e na zem.

RYTMICKA SCHOPNOST
V rozvoji této schopnosti se zamétfujeme na:
— stanoveni silovych Usili v optimdlnich ¢asovych intervalech

— stfidani tempa cviceni

— ptizplsobeni danému rytmu pohybu

udrzeni stalosti tempa cviceni

Cviceni bez nacini a naradi

Na miste

120. Stoj — upazit: hmit podiepmo — kruh dolti pravou, hmit podiepmo — kruh
doli levou

121. Stoj rozkro¢ny — upazit: kruhy doll s rozdilnym akcentem (na zacatku
pohybu, ve vzestupné ¢asti kruhu)
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122. Gymnastické pohyby s jednodobym c¢asovym cClenénim: zmény postojil
(podiep, vypon), zmény zakladnich poloh pazi, nohou a trupu

123. Opakované pérovani v postojich s doprovodnymi pohyby pazi

124. Pochod na mist¢: stfidat na jeden dvojkrok jednoduché pohyby pazi, na
dva dvojkroky ¢elné kruhy paZzemi dold a vzhiiru

125. Sed zktizny skrémo: naklon stranou s doprovodnymi potlesky do dlani
(kombinace potleskl podle zadani pti dodrzeni frazovani)

V prostoru

Uvedena cvieni lze cvicit v riznych smérech v prostoru — vpied, vzad, stranou,
po oblouku, kruhu, osmé¢, uhlopfickdch apod., cviceni je mozné obménit
doprovodnymi rytmickymi pohyby pazi

126. Sttidani chiize s rytmickym doprovodem a bez doprovodu (8 a 8, 4 a 4)
127. Sttidani béhu z mista a na misté

128. 4 béhové kroky a skok s celym obratem

129. Stfidani chlize ve vyponu (napéti) a v predklonu (uvolnéni)

130. Chtize, beh, tane¢ni kroky s hudebnim doprovodem, okamzité zastaveni
pohybu pii vypnuti hudby, tzv. Stronzo

131. Postupnym zrychlovanim tempa chiize piejit v béh a naopak

132. Chtlize, b&h, tanecni kroky (napf. pfisunny, poskocny) s postupnym
zrychlovanim ¢i zpomalovéanim tempa

133. Postupné zrychlovani ptisunnych krokl stranou az k provedeni cvalovych
poskokii

134. Kombinace chiize a synkopovaného tleskani ve stoji na miste
135. Chize (b&h) s vedenim pazi do riznych poloh:

- 4 kroky vptred, oblouky vpted vzpazit - dalsi 4 kroky, paze oblouky
stranou pripaZzit

- 4 kroky vpted, oblouky vzad vzpazit — 2 kroky vpted, obloukem zevnitt
piipazit pravou — 2 kroky vpred, obloukem zevnitf piipazit levou
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- 2 kroky vpfted, skr¢it piipazmo pravou (ruka na rameno), vzpazit levou - 1
krok, skréit piipazmo levou (ruka na rameno) - 1 krok, pfipazit

(Pi1 dalSim opakovani lze zacinat stdle pravou nebo zacCinat stiidavé
jednou pravou, podruhé levou)
- 4 kroky vpted, 8 béhovych krokl vzad

- 4 ptisunné kroky vpravo (vlevo), 8 poskocnych krokl vpied (vzad)

136. Dvojice proti sob¢: 4 kroky k sob¢ a 4 kroky od sebe (chiize vzad a vpted,
prisunné kroky stranou, posko¢ny krok po kruhu apod.), na posledni dobu
tlesknout do dlani partnera

137. Ve dvojici (trojici, ¢tveftici,...)
- Stifidani chlize a béhu vedle sebe nebo za sebou (4 a 8)

- Poskoky ve dvojici s rytmickymi doprovodnymi pohyby pazi napiiklad
sttidavé poskoky snoZzmo a rozkroémo — upazit a pfipazit, nebo poskoky
rozkro€mo stiidavé levou (pravou) vpred — piedpazit pravou (levou) —
zapazit levou (pravou)

- Opakované poskoky na pravé (leveé) ve dvojici proti sobé - tlesknuti
pravou (levou) rukou do dlani druhého

- Opakované poskoky zlevé na pravou ve dvojici vedle sebe — tleskani
sttidavé do dlan¢ druhého a do svych dlani

Obmeény:

Vyse uvedend cviceni lze provadét s pfehazovanim rlizného nécini (tenisovy
micek, gymnasticky mi¢, obru¢, ringo krouzek apod.) riznymi zpisoby, 1
odbitim o zem apod.

Cviceni s na¢inim

Svihadlo

138. Preskoky $vihadla s krouzenim vpted nebo vzad
139. Postupné zmény tempa pieskokii Svihadla

140. Okamzité ptizpisobeni s bocnym krouZenim a zméné tempa pieskokil
Svihadla
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141.
142.
143.
144,

Na urceny pocet dob sttidat pfeskoky snozmo, na jedné noze 1 stitidnonoz
Pravidelné stiidani pfeskoki s rozloZenym Svihadlem a zkiizmo
Cval a skok s prednozenim s krouzenim Svihadla vpted

Spojeni chiize s bocnym krouzenim Svihadla po pravé a levé strané téla

(mozno stiidat 1 s pieskoky Svihadla)

145.
146.
147.
148.

Pteskok Svihadla vpied, cely obrat, preskok Svihadla vzad, cely obrat
Pteskoky slozeného §vihadla na polovinu (Ctvrtiny) vpied 1 vzad
Dvojsvihy, trojSvihy vpied (vzad)

Pteskoky Svihadla ve dvojicich, trojicich a viceclennych skupinach:

4 preskoky snozmo stfidat s 2 preskoky s meziskokem celem k sobé
(bokem, za sebou)

4 preskoky snoZzmo oba cvicici sttfidat s pieskoky pouze jednoho, druhy
vybéhne stranou

4 pteskoky sttidnonoz (cvic€ici vedle sebe — Svihadlo drzi ve vnéjSich
rukach) stfidat se 4 pfeskoky na prave (leve)

2 preskoky snozmo s meziskoky (cvicici vedle sebe — Svihadlo drzi ve
vnéjSich rukéach) oba cvicici, pillobratem vlevo se dostane jeden cvicici
mimo Svihadlo — druhy pokracuje v pteskocich , druhy plilobratem vpravo
se dostane mimo Svihadlo — S$vihadlo krouZi mezi cvicenci, jeden
pulobratem zpét pieskakuje Svihadlo — druhy pouze krouzi Svihadlem,
druhy piilobratem zpét — oba pieskaku;ji Svihadlo (cviceni se da provadét i
ve trojici s tim, ze tfeti provadi preskoky bez piestavky)

Cvicici v kruhu, Svihadlo drzi za télem pouze prvni: Svihadlem krouZzi
prvni, pteskakuji druhé, nebo se druhé ptidaji a provadéji poskoky
v souladu s prvnimi, cely kruh se miize pohybovat vlevo (vpravo)

Misto Svihadla 1ze v nékterych cvicich pouzit obruc

Gymnasticky mic¢

149. Chize s odbijenim mice o zem
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150. Chize s vyhazovanim a chytanim mice na uréeny pocet dob
151. Dvojice proti sob¢ (vedle sebe): ptihravky na pocitani

152. Chize a obraty a pfedavani mice za a pted té€lem

SCHOPNOST SDRUZOVANI

V rozvoji této schopnosti se zaméfujeme na:
— zmény tempa, rychlosti, rytmu ¢i rozsahu pohybu

tvorbu vazeb a sestav

— choreografii cvicebnich prvki, vazeb a sestav
— tvorba sestav na rytmicky ¢i hudebni doprovod

153. Dvojice stoj proti sobé — piedpazit doli, uchopit konce pielozenych
Svihadel (tycCi): oba cviCenci sou€asné piesvih skrémo protilehlyma nohama
zevniti pies jedno Svihadlo, po doSlapnuti obrat dovnitt, vzpaZzit a podtocit se
pod druhym Svihadlem, ptekroCit je druhyma nohama a obratem do
zdkladniho postaveni

154. Stoj - ty¢ za té€lem rovné: cvicenec ty¢ prekroci (pieskoci), cely obrat, sed,
leh — zaroven provlékne nohy nad ty¢i, stoj — ty¢ za télem rovné

155. Dvojice stoj proti sobé: jeden cvi¢enec vymysSli vazby 2 pohybl pazi
(nohou, trupu, hlavy, druhy zrcadlové opakuje (pohyby se musi ménit, Ize

ptidat i lokomoci)

156. Trojice cviCencii v zastupu, krajnici Celem k sob¢. Stiedni cvicenec
provede kotoul proti jednomu z krajniki, ktery jej roznozmo preskoCi a
provede kotoul proti druhému krajnikovi, ktery jej také preskoci. Soucasné se
pivodni stfedni cviCenec obrati a piesko¢i druhého krajnika v kotoulu.
Pteskoky a kotouly se pravidelné stiidaji.

0 0 0

A 4]

157. Gymnastické sestavy s akrobatickymi prvky
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158.
159.
160.
161.
162.
163.

Gymnastické sestavy na naradi

Gymnastické preskoky bedny (kozy, kong)

Gymnasticke sestavy bez nacini s hudebnim doprovodem
Gymnastické sestavy s nacinim

Tanec¢ni hry, tance lidové, country, spole¢enské, moderni
Gymnasticko tane¢ni pohybové skladby

SCHOPNOST PRESTAVBY

V rozvoji této schopnosti se zamétujeme na:
— ptizplsobeni dalSiho pohybu pii nezdaru ve cviceni

— dokonceni vazeb a sestav pti nezdaru

— tvorbu sestav

164.

CviCenci sestavi a predvedou akrobatickou tfadu sloZenou ze 4 prvki,

které dokonale ovladaji

165.

Cvicenci sestavi a pfedvedou sestavu na hrazdé nebo na jiném nafadi se 2

povinnymi prvky

166. Cvicenci z danych prvkl vytvoii pohybovou etudu (i na hudebni
ptedlohu)

167. Cviceni zavodnich sestav bez hudebniho doprovodu

168. Cviceni zdvodnich sestav na jiny hudebni doprovod

169. Zacinat sestavu ¢elem, zady nebo bokem k hlavni meté

170. Zacvicit sestavu s fiktivnim nacinim
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6. Rozvoj koordinacnich schopnosti v nohejbalu (Kresta, J.)

Domnivame se, ze v soucasnosti neni koordina¢ni ptipravé v nohejbalovém
tréninkovém procesu vénovana odpovidajici troven. Mezi pfiCiny, které to
ovliviiujyi, mizeme fadit nedostatek odborné literatury vénujici se rozvoji
pohybovych schopnosti v nohejbalu. S tim souvisi 1 pocet adekvatné vzdélanych
odbornikii (trenéri, uciteld télesné vychovy, lektorti apod.). Touto kapitolou
bychom chtéli napomoci k napravé soucasného stavu. Predkladame teoreticky
zéklad rozvoje koordina¢nich schopnosti, pohyblivosti v nohejbalu a soubor
télesnych cviceni pro rozvoj, jez je mozno pouzit pro mladez i dospélé.

Dle teorii sportovniho tréninku, miizeme télesnou piipravu v nohejbalu rozdélit
na obecnou a specidlni. V ramci obecné koordinaéni ptipravy nohejbalistll
muZeme vychazet z prament, které se této problematice podrobné vénuji. Jedna
se o poznatky z jinych sportt, popt. o zakladni teoreticka vychodiska k rozvoji
koordinac¢nich schopnosti (Dovalil a kol., 2005, Psotta, 2006, Kaplan, 1999) aj.
V dalSim textu bychom se zaméfili spiSe na rozvoj koordinacnich schopnosti v
rdmci specidlni pfipravy hrace nohejbalu. Poptipadé se budeme snazit piiblizit
rozvo] koordinacnich schopnosti nohejbalisty pravé cCinnostmi, jez se
V nohejbalu vyskytuji.

Vykon hra€e v nohejbalovém utkéani je podminén odpovidajicimu stupni rozvoje
pohybovych schopnosti. Domnivame se, ze koordina¢ni schopnosti tvofi velmi
dalezitou slozku vykonu nejenom vSech hracl,, bez ohledu na specializaci
(nahravaci, polaii, blokai(i). Tuto domnénku podporuji 1 dalsi autofi, ktefi se v
minulosti okrajové kondi¢ni ptipravou v nohejbalu zabyvali (Kovanda, 1976,
Zigala, 2001, Stehlik, 2003).

Rozvoj koordina¢nich schopnosti v ramci specialni télesné piripravy

Vzhledem k faktu, Ze v soucasné dob¢ nejsou k dispozici analyzy vykonu hrace
z pohledu kondi¢nich schopnosti, jsme nuceni vychdzet z urCitych premis
tykajicich se determinace koordina¢niho vykonu nohejbalisty.

U smecaitt bychom méli vénovat rozvoji koordinacnich schopnosti velkou péci,
protoZze uto¢ny uder v nohejbalu je velmi slozity pohybovy tkon. V nékterych
hernich situacich je tfeba (napf. po Spatné¢ nahrdvce) zahrat Utocny uder v
riznych modifikacich (po rychlém zaujmuti nového vychoziho postaveni, blok
soupete apod.). Proto je nutn€, aby smecai mohl tvofivé automaticky zahrdvat
utocny uder 1 z nestandardnich postavenich a pozic. Tato ¢innost se bez
spravného tréninku  koordinacnich schopnosti (zejména diferenciacnich,
orientacnich, reakénich, rovnovahovych) neobejde.
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Obdobna situace je u blokait. Blok ptfedstavuje opét velmi slozitou pohybovou
ulohu. Blokat pfi ni zaujima nestabilni pozici s oporou pouze na jedné noze. Je
nucen v rovnovazné poloze vykonavat blok, velmi rychle se pfemistovat pro
zaujmuti spradvného postaveni, reagovat na Cinnost uto¢iciho soupeie. Velkou
roli zde hraji opét zejména diferenciacni, orientacni, reak¢ni, rovnovahoveé
schopnosti.

Hrac¢ hrajici v poli musi nékteré herni €innosti vykonavat také v nestabilnich
polohéach (vybirdni mi¢e nohou, vybirani mi¢e ve vyskoku nebo padu atd.). Z
téchto diivodl by mél polaf byt obratnostné také dobie vybaven.

Vybér vhodnych metod a konkrétnich cviceni na rozvoj koordina¢nich
schopnosti v nohejbale (v ramci specidlni pfipravy), by mél respektovat
didaktické zasady télovychovné vzdélavaciho procesu. Jednd se zejména o
zasadu uvédomélosti a aktivity (vysvétlit pro€ toto trénujeme, motivovat hrace k
interiorizaci), zasadu pifiméetfenosti (véku, pohlavi apod.), zasady individudlniho
piistupu, zdsady emocidlnosti (navodit dobrou atmosféru pii cvieni). V
neposledni fadé¢ je tieba respektovat zasadu soustavnosti a trvalosti.
Samoziejmosti by mélo byt dodrzovani didaktickych forem tréninku.

Me¢li bychom brat v tivahu téz fakt, ze 1 kdyz hra¢ smecuje pouze jednou nohou,
neni vhodné rozvijet pravé jen jednu polovinu téla. Jednostranné zatézovani
muze vést ke svalovym dysbalancim, které mohou vést napt. k nespravnému
drZeni téla a jinym negativim. PfedloZené piiklady cvieni si mizZe trenér Ci
ucitel samoziejmé upravit nebo analogicky vymyslet dalsi, avSak mél by dodrzet
hlavni zasady rozvoje pohybovych schopnosti.

Soubor cviceni pro rozvoj koordinac¢nich schopnosti v nohejbalu

Nazev metody | Analyticka

Pocet opakovani v sérii: 2-8

Pocet sérii: 1-3

Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 2min
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: pasivni

Ptriklady cviceni:
d) SmecCovani — hra¢ zaujme zakladni postoj, poté provede plynuly pohyb
k mici, ktery je drzen spoluhra¢em, vydrz v kone¢né poloze u mice,
pohyb zpét do zdkladniho postoje.
e) Smecovani II- hra¢ zaujme zakladni postoj, poté provede plynuly pohyb
k mici, ktery je drzen spoluhra¢em, vydrz v kone¢né poloze u mice,
pohyb pokracuje vpted — pokraCovani pohybu vpied po smeci.
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f) Blokovani - hra¢ zaujme zakladni postoj, poté provede plynuly pohyb do
blokafského postoje, tj. zauyjme blok. Nasleduje vydrz v této poloze,
pohyb zpét do zékladniho postoje.

g) Blokovani II- hra¢ zaujme zakladni postoj, poté provede plynuly pohyb
do blokatského postoje, tj. zauyme blok a blokuje nahozeny mic
spolucvi¢encem. Nasleduje pohyb zpét do zakladniho postoje.

h) Vybirani mi¢e v poli — polaf zaujme zékladni postoj pifi vybirani mice,
poté postoj pii vybirani mice nohou (hlavou, hrudnikem atd.), poté se
vraci zpét do zékladniho postoje.

Nazev metody

Kontrastni

Pocet opakovani v sérii: 2-6

Pocet sérii: 1-4

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 1-4 min
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: pasivni

1) Smecovani — trenér predvede vzornou ukazku zakladniho provedeni
smeCe a poté predvede zamérné Spatnou ukazku (napf. mi¢ zasahne
kotnikem a ne wvnitini stranou nohy, smecuje mi¢ z nespravného
postaveni, tj. ma jej za sebou apod.). Hra¢i si uvédomi rozdil mezi
Spatnym a dobrym provedenim.

2) Blokovani — trenér piedvede spravné provedeni ¢elného (bo¢ného) bloku.
Pak provede zdmérné Spatnou ukazku bloku (stojnd noha pftili§ vzdalena
od sité, hrac si nedrzi rukou blokujici nohu apod.).

Nazev metody

Opakovani

Pocet opakovani v sérii: 2-6

Pocet sérii: 1-4

Doba trvani zotavnych intervald mezi sériemi: 1-4min
Charakter cinnosti v zotavnych intervalech: pasivni nebo
aktivni

a) Blokovani s piemisténim — hra¢ zaujme blok na siti, poté se béhem rychle
piesouva o 2m vpravo (vlevo) a opét postavi blok. Mozno i s mi¢em.

b) Blokovani s poskoky — hra¢ stavi blok na siti, poté provadi pfesun 2m
poskoky vpravo(vlevo) s nohou stale nad siti a zaujme nové postaveni a
op¢t postavi blok.
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C) Smecovani s nutnosti rychlého zaujmuti spravného postaveni a postoje —
hraci, ktery je v o¢ekdvani nahravky na smec, je zamérné Spatné€ nahrano,
hra¢ je nucen nejprve zaujmout spravné postaveni a postoj, pak smecuje.
Analogicky je mozno realizovat 1 dalsi utocné udery.

d) Smecovani s nutnosti rychlého zaujmuti spravného postaveni a postoje 11
— hra¢ piijima servis (po odskoku, halfvolejem, volejem) a ptihrava si na
uto¢ny uder, ktery realizuje ptes sit. Obdoba hry nohejbalovych singli,
avsak s dlirazem na spravny postoj a postaveni pied utocnym uderem.

e) Vybirani mi¢e po pfedchozi Cinnosti — hra¢ provede urcity cvik (kotoul,
dfep apod.) a ihned poté je mu nahozen mi¢, ktery musi spravné vybrat.

Nazev metody | Stridava

Pocet opakovani v sérii: 2-12

Pocet sérii: 1-4

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 1-5 min
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: pasivni

g) Vybirani mi¢e v poli — hra¢ vybira lehky uto¢ny uder od soupete, vraci se
zékladniho postaveni a poté vybird tvrdé zahrany uder od soupefte.
Provedeni vybéru mi€e se snazi provést stejné precizng.

h) Vybirani mice v poli Il — hra¢ na signal bézi 8 m a pak je nucen vybrat
zasmeCovany mic. Stfidame rychlost béhu (sprint, klus). Dale mozZno
stfidat zptisoby béhu (vpied, vzad, stranou).

1) Blokovani - hra¢ zaujme blok na siti, zablokuje 3x nahozeny mic¢ a
ukonci blokovani. Pak opakuje to samé, pouze je mu mi¢ nahozen 1x.

J) Nahravani — hra¢ provede 10x nahravku po vlastnim nadhozu, poté
provede nahravku po nadhozu trenéra. Trenér nadhazuje 10m pted hrace a
ten musi nejprve béhem zaujmout zakladni postaveni.

K) Podani — hrac provede 10x podani. Nasleduje ¢lunkovy béh 4x 9m a opét
10x podani.

Zaveér

Vétime, Ze tato kapitola pomiliZze zejména nohejbalovym trenériim, uciteltim
télesné vychovy a dalSim, ktefi by radi rozvijeli pohybové schopnosti
nohejbalisti. Na soucCasném tréninkovém procesu v nohejbalu je mnoho
negativ, na pfedni mista bychom mohli zafadit podcenovani rozvoje
pohybovych schopnosti v rdmci systematické tréninkové ptipravy. Vzdyt
pohybové schopnosti je mozné rozvijet i zabavnou formou, napf. pomoci
pohybovych her (Kresta, 2003, 2004a, 2004b). Spatny (nesystematicky,
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zadny) proces rozvoje pohybovych schopnosti se negativné projevuje na
hernim vykonu samotnych hrac¢t a tim i1 druzstev.
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7. Rozvoj koordinac¢nich schopnosti ve sjezdovém lyZovani

(§k0pek, M.)

Koordina¢ni schopnost je pohybova schopnost provadét komplikované a
koordinované pohyby ve slozité a ¢asto 1 neoCekdvané se ménici situaci, coz
V lyZovani zcela jisté velmi ¢asto nastava.

U lyzovani je velmi dilezitym faktorem tzv. rovnovahova schopnost, cozZ je
schopnost udrZzeni rovnovadhy pifi ménicich se vngjSich podminkéch, popf.
znovuobnoveni rovnovazného stavu. V lyzovani je tato schopnost zivotné
dilezita, protoze lyzovani je vlastné neustdlé prizptisobovani se vnéjSim
podminkam, napf. v zavislosti na profilu sjezdovky, druhu snéhu, klimatickym
C1 svételnym podminkdm a na to je tfeba se diikladné pfipravovat jiz od letnich
meésicil.

Trénink na koordinaéni schopnosti by mé¢l byt zatazovan jiz ve véku 6let.
Neékteré tréninkové jednotky na vrcholové trovni jsou kombinovany 1 se
silovym tréninkem. Pfi tréninku je velmi dulezité zafazovat i trénink z hlediska
vytrvalosti, rychlosti, pohyblivosti a sily.

Obecné zasady tréninku koordinacnich schopnosti

- Trénink zejména u déti a mladeze, citlivé obdobi je 6-13 let, tedy pied
pubertou;

- CviCeni koordinace zafazovat na zaCatek tréninkové jednotky, pied
vytrvalosti a silova cviceni,

- Klast dliraz na opakované teSeni situaci, ve kterych se sportovec vyporadava
s koordina¢né naro¢nou pohybovou Cinnosti;

- Neustale rozsifovat pohybové zkuSenosti a vytvaret nové struktury pohybu;

- CvicCeni provadét v mnoha obménéach a ménicich se podminkach;

- Procvicovat kombinace jiz dokonale zvladnutych prvkii;

- Cviceni provadét v pfiméfené intenzité a s vysokou kvalitou irovng;

- Postupovat od nejjednodusSich ke slozitéjSim cvi¢enim, od stalych k
podminek k proménlivym (uvnitt, venku, ptipadné po rliznych prvcich);

- Je vhodné pouzivat riizné pomiicky a prostiedky (mice, kuZzely, lana, lavice,
Svédské bedny apod.).

Metody tréninku koordinacnich schopnosti v lyZovani

Jak jiZ bylo feceno, s tréninkem koordinace by se mélo zacit pomérné€ v nizkém
veku, piiblizné s nastupem ditéte do Skoly. Samotny trénink koordinace je velmi
Casto provadén opakovanim ¢i intervalovou metodou. Pocet a délka cviceni se
odviji dle obtiZnosti cvi¢eni. Doba trvani cvikll se pohybuje do 30 sec, u
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komplexnich cviceni se tato doba prodluzuje. Délka odpocinku je v rozmezi 30
nejvyssi trovné pohybové dovednosti a ovladnout co nejvice druhti pohybu. Pro
efektivni trénink musi byt rychlost pohybu a energie, ktera je do cviCeni
vloZzena, by meéla byt na intenzivni urovni. bud’ v blocich nebo formou
kruhovou. Pfi cviceni je tfeba Castého opravovani chyb nejlépe s naslednym
rozborem. Velmi uvazlivé vybirat cviky s uritym zamétenim. V tomto ¢lanku
uvedeme piehled cvikli zaméfenych na rizné aspekty tréninku koordinacnich
schopnosti v lyzovani.

1. koordinaéni cviéeni

o BéZeckd abeceda (liftink, skipink, odpichy, pfedkopévani, zakopéavani, klus,
be¢h s vysoko zvedanymi koleny, chiize po patach, kiizeni nohou, cross step,
ukroky, sprinty, behy se zménou sméru atd.);

e Rizn¢ skokové variace (skoky snoZmo, po jedné noze, pies piekazky, skoky
se zménou délky kroku, skoky vzad, skoky stranou, skoky do rytmu atd.);

o Piekazkové drahy s zinénkami, kozami, Svédskymi bednami, trampolinami,
kuzely apod.

e Cviceni postiehu, na zrakovou reakci, na koncentraci;

e Vsechna zdkladni gymnasticka cviceni (kotouly, hvézdy, stoje na hlavé, stoje
na rukou, pfemety stranou, pfemety vpted, podpory, visy, kmity, pfeskoky
pies prekazky pomoci odrazovych mustkli, ptfeskoky pies pirekazky pomoci
malych trampolinek atd.);

e Ruzné sporty a mi¢ové hry (brusleni, in-line, badminton atd.).

2. specificka cviceni

e Ruzné druhy chlize na vyvysenych prvcich (lano, tyCe, kladina, slek-line
atd.);

e Provadéni podobnych pohybill jako pii sjezdovém lyZovani, 1 na rlznych
balan¢nich prvcich (balancni desky, balancni mice, odpruzené desky apod.);

e Trénink na in-line bruslich.

V dalsi Casti tohoto ptispévku se pfimo sezndmime s ukdzkami jednotlivych
cviki zaméfenych na rovnovdhu pouzivanych pro pfipravu ve
sjezdovém lyZovani. Kazdé cvi€eni na rovnovéahu ¢i tréninkova jednotka, kde je
zafazen tento typ dovednosti by méla mit tzce stanoveny cil. Dale by mély mit
takovou strukturu, aby byla kazda tréninkova jednotka zaméfena na urcitou
dovednost (napt. pii koordinaci je dulezité zaméfit se na aktualni pohybovou
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urovenl a kvalitu pohybli). Prvni tréninkovd Cast by méla byt zaméfena na
komplexni trénink motoriky a druha ¢ast na balan¢ni cviceni. Pokud je trénink
jednotvarny, jedinec si mize vybudovat ur¢ity blok a mize dojit k problémim
S rovnovéhou.

Pted kazdou tréninkovou jednotkou musi dojit k cca 15 min rozcvi¢eni pomoci
streCinku, rozbéhdnim nebo zafazenim nékolika obecnych koordina¢nich
cviceni. Poté nasleduje samotny trénink na rozvoj koordinace. Po tomto tréninku
muze nasledovat dalSi trénink a to vytrvalostniho charakteru nebo trénink
posilovaci. Nikdy toto potadi nezaménujte! Na zaver jednotky musi pfijit cca 15
min strecink hlavnich svalovych skupin.

Cviceni na rovnovahovou schopnost se zaméienim na sjezdové lyZovani

Cil tréninkové jednotky: Rozvoj komplexnich motorickych dovednosti se
zamétenim na lyZzovani (pfi tomto cviceni je nutné 100% soustiedéni)

Doba trvani: 30 sec

Pocet sérii: 2 -4

Pocet pokusii: 3 -4

Doba odpocinku: 30 az 90 sec

Poznamka: Lze cvicit v bloku ¢i jako kruhovy trénink. Nezbytné je dokonalé
zvladnuti cviku a pohybu.

Pomiicky: Zinénky, lavicky, Svihadlo

1. Ukroky stranou s lyzai'skymi pohyby (zékladni pozice sjezdovy postoj);

2. Krokové variace vpted, vzad a stranou s lyzaiskymi pohyby (zakladni pozice
sjezdovy postoj) a splnénim dodateCnych tukold (hod micem, hod
medicinbalem...);

3. 20x skok stranou pres lavicku, poté kotoul vpied a vzad, poté 10x preskok

snozmo vpied a do stran;

Vyskoky a seskoky z rtizné velkych Svédskych beden do sjezdového postoje;

Kruhovy trénink s béhem a skoky s vyuzitim prekdzek (mozno v télocvicné

nebo vyuzitim ptirodnich nerovnosti);

6. Lyzafské pohyby (podiepy s riznymi uhly pokréeni (mozno i s holemi, ¢i
naslepo);

7. Pteskoky pies Svihadlo s poskoky stranou, zvedanim kolen, pfedkopavanim,
zakopavanim, dvojSvihy, vzad, s ptekiizenim rukou, atd.);

8. BéZecké a skokové variace (6 rychlych skokl, 8 pomalych, 10 snoZzmo,
rychlé kroky...atd.).

o b

Cil tréninkové jednotky: Rozvoj rovnovahy (pfi tomto cviceni je nutné 100%
soustiedéni)

Doba trvani: 30 - 60 sec

Pocet sérii: 2 -4
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Pocet pokusi: 4 - 6

Doba odpocinku: 30 sec az 2 min dle druhu cviceni

Pomiicky: trampolina, lano, balancni deska, gymnasticky mi¢ velky,
jednokolka, mice

Poznamka: Lze cvicit v bloku ¢i jako kruhovy trénink. Nezbytné je dokonalé
zvladnuti cviku a pohybu.

e

8.

9.

Skoky stranou do lyzaiského postoje (cca 10 sec);

Stoj na jedné noze v lyzarském postoji, i naslepo;

Pteskoky snozmo z jedné trampolinky na druhou;

Pieskoky zjedné trampolinky na druhou (z jedné nohy na druhou do
pokrcéeni);

Ptedozadni balancovani na lang, kladiné nebo ty¢i (po zlepSeni mozZno
pokr¢it kolena);

Balancovani do stran na lané, kladin€ nebo ty¢i (po zlepSeni mozno pokrcit
kolena);

Pfedozadni balancovani i balancovani do stran na lan¢, kladin€ nebo ty¢i se
zavienyma ocima;

Dtepy na balan¢nim nécini (balan¢ni desky a otocné desky...). Nejprve na
obou posléze na jedné noze (hel v kolenou do 90 stupiit;

Lehy na bfiSe a zadech na velkém gymnastickém mici s udrzovanim
rovnovahy;

10.Lehy na bfiSe a zddech na velkém gymnastickém mic¢i s udrzovadnim

rovnovahy s moznosti drzet na paZich zavazi ¢i jiny predmét;

11.Sedy, kleky a stoje na velkém gymnastickém mici s udrzovanim rovnovahy;
12.Jizda na jednokolce vpied a vzad.

Cil tréninkové jednotky: Rozvoj orientacnich schopnosti (akrobaticka cviceni)
Doba trvani: 20 - 60 sec

Pocet sérii: 2 -4

Pocet pokusii: 4 - 6

Doba odpocinku: 30 sec az 2 min dle druhu cviceni

Pomiicky: malé4 trampolina, velkd trampolina, Zinénky, duchny

Poznamka: Nezbytné je dokonalé zvladnuti cviku a pohybu.

Kotouly vpied a vzad;

Kotouly ze stoje na hlavé a na rukou;

Kotouly letmo;

Pfemety stranou;

Skoky a vyskoky na malé trampoliné do vyponu s dopadem na zinénku ¢i
duchnu;

6. Skoky a vyskoky na malé trampolin€ s roznozenim, skr¢kou a naslednym
dopadem na zinénku ¢1 duchnu;

S A

-120 -



7. Skoky na malé trampolin€ s ptilobratem (celym obratem) ve vzduchu a
dopadem na Zinénku ¢1 duchnu;

8. Skoky na malé trampoliné pies Svédskou bednu ¢i1 kozu (skrcka,
roznozka, kotoul letmo, pfemety);

9. Vyskoky na velké trampoling;

10.Vyskoky na velké trampolin¢ s obraty;

11.Vyskoky na velké trampoliné s riiznymi dopady (na kolena, hyzd¢, zada,
bticho);

12.Salto vpted a vzad na velké 1 malé trampoling.

Tyto programy se daji rizn¢ obmeénovat. Zalezi na kreativité trenéra jak
tréninkova jednotka bude vypadat a které cviky se zatfadi. Zcela jisté je vhodné ji
meénit, aby nedochdzelo k castému opakovani s ndslednym nezdjmu cvicenct o
dané cviceni.

Zavér:

Rozvoj koordina¢nich schopnosti klade vysoké pozadavky na metodickou
uroven a kreativitu trenéra. Jde pfedevSim o rozmanitost pouzitych forem a o
pfiméfené, planovité a promyslené obménovani cviceni. Na rozvoj
koordina¢nich schopnosti je také velmi vhodné zatazovat dal$i druhy sportii
vyZadujici rovnovahu (béh na lyZich, in-line brusleni, windsurfing,
snowboarding, ledni hokej, skateboarding, nordic blading...atd.). Velmi
vhodnou metodu pro trénink koordina¢nich schopnosti obsahuji i riznd cviceni
uzivajici prvky bojovych uméni (napft. tai-chi).  Tato cviCeni se ale spiSe
doporucuji zkuSenym sportovctim nez-1i zacate¢niktim.

Literatura:

Chevalier, P. Technika a tréninkové metody zdvodniho lyZovani — alpské
discipliny. Praha: Snow-how, 1998.

Marsik, J. Carving. Grada, 2003.

Rieder, M., Fiala, M. LyZovani. Praha: Grada, 2006.

Reichert, J., Musil, D. Lyzovani, od zacatku k dokonalosti. Praha: Grada, 2007.
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8. Rozvoj koordinacnich schopnosti ve sportovnim lezeni (Cerna,

L., Louka, O.)

Sportovni lezeni zahrnuje tyto discipliny: zavodni lezeni na umélé sténé na
obtiZznost, rychlost a bouldering, dale skalni lezeni a bouldering v ptirodé¢.
Z hlediska pftipravy je pro sportovni vykon v téchto disciplindch rozhodujici
krom¢ silovych schopnosti 1 dostatecna urovenn koordinacnich piedpokladii
(Trnkova, 1998, Bostikova, 2002, Louka, 2008). Dulezitymi koordina¢nimi
schopnostmi jsou zejména schopnost orientacni, rovnovdhova, schopnost
sdruzovani a ptestavby. Pro lezeni na rychlost je dilezitd reak¢ni schopnost.
Koordina¢ni schopnosti (obratnost) tvoii vSeobecny zaklad celkové lezecké
techniky (Tefelner, 1999). Lezecka technika, je zplisob pohybu na sténé nebo
skale, jejiz kvalita rozhoduje o efektivité lezeckého pohybu.

Zasadni vyznam ve sportovnim lezeni ma vSestrannd koordinacni pftiprava
v détském veku (Tefelner, 1999), stejné jako tomu je v ostatnich sportovnich
odvétvich. Za timto Ucelem je vhodné vyuziti sportovnich odvétvi, které maji
koordina¢ni charakter jako napft.: gymnastika, bojové sporty, atletika apod.
VSestrannd koordinacni ptiprava je soucasti zékladni etapy sportovniho
tréninku. Zasobnik cvi¢eni vhodnych pro tuto etapu tréninku ve sportovnim
lezeni uvadime v ¢asti A.

Cviceni zaméfend na rozvoj koordinacnich schopnosti miizeme rozdélit podle
cile, ktery sleduji vzhledem k rozvoji lezecké techniky.
Jako uzlové body techniky jsme si stanovili (voln€ upraveno podle Tefelnera,
1999):

- spravné uchopeni chytu

- spravna ¢innost nohou

- optimalni nastaveni pozice téla

- pohyb mezi chyty

- tempo lezeni
Zasobnik lezeni k jednotlivym bodim techniky uvadime v ¢asti B.

V posledni ¢asti C jsou uvedena cviceni, vyuZitelnd na vySSich urovnich

tréninkového procesu v etapach specializovaného a vrcholového tréninku.
Cviceni predpokladaji dostateCnou troven techniky a sily svall pazi a ptedlokti.
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A Vsestranna koordinacni pfiprava

Zasobnik cvié¢eni

Nazev a popis cviku Cil (cilova Pomiicky, prostredi Poznamky
koordinaéni
schopnost)

Lezeni po naklonéné roviné | Schopnost: Zebtiny, lavicka, Lezeme ve vzporu
orientacni, duchna podepiena dfepmo, vzporu
ptestavby Svédskou bednou, stojmo, vzporu

prudky svah (venku) dfepmo vzadu apod.

Lezeni na Zebfiny Schopnost: Zebtiny, zinénky Provadime v riiznych
orientacni, modifikacich: vzhuru
piestavby, dolu, Sikmo vzhuru ,
sdruzovani Sikmo dolq,

S uchopenim a
doslapem na kazdou
pticku, s obratem,
soupaz, sounoz,

S napnutyma nohama
1 napnutymi pazemi ,
s jednou nohou,

s jednou rukou.

Traverz na Zebtinach Schopnost: Zebtiny, pas zinének Provéadime v riznych

(lezeni vodorovné se zemi) | orientacni, modifikacich: co
ptestavby, nejnize, co nejvyse,
sdruzovani s kfizenim nohou,

bez kiiZeni nohou,
pfisunnym krokem,
preskokem,

S napnutymi pazemi ,
lezenim Sikmo
vzhiiru a Sikmo dolt.

Lezeni po $ikmém zebiiku | Schopnost: Zebiik nastaveny do Zdolavame v riznych
orientacni, Sikmé polohy, duchna | modifikacich:
pfestavby, nebo zinénky vrchem vzhiiru -
sdruzovani, spodem dolti, spodem
rovnovahova vzhtru - vrchem

dolt, lezeni ve
vzporu stojmo nebo
vzporu kle€mo, ve
svisu a zavésem

v podkoleni, ve
shybu.

Splh po lané nebo ty¢i Schopnost: Lano, ty¢ Splh riiznym
orientacni, zpusobem: libovolnég,
piestavby, drzeni chodidly,
sdruzovani smycka na nohy na

lan€, na dvou ty¢ich,
na dvou lanech.
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Cviceni na bradlech o

Schopnost:

Bradla o nestejné vysSce

Vylézt na spodni

nestejné vysce zerdi orientacni, zerdi, zinénky zerd’ a zhoupnout se
piestavby, na vrchni, vyskocit
sdruzovani, do visu na vrchni
rovnovahova zerd a prelézt na

spodni zerd’, ruckovat
ve visu na horni Zerdi
s opfenim chodidly o

spodni zerd.

Cviceni na bradlech o stejné | Schopnost: Bradla o stejné vysce Prelézt vrchem,

vysce zerdi orientacni, zerdi, zinénky pielézt spodem,
ptestavby, prelézt osmickou obé
sdruzovani, zerde, vylézt a
rovnovahova postavit se na bradla,

provést svis zavésem
Vv podkoleni.

Cviceni na koni Schopnost: Gymnasticky kin Prelézt koné (naSif
orientacni, (s madly nebo bez), nebo nadél), oblézt
ptestavby, Zinénky kon¢ kolem dokola
sdruzovani (nasif nebo nadél),

podlézt a pielézt
koné co nejrychleji.

Cviceni na kruzich Schopnost: Gymnastické kruhy Houpéni na kruzich,
orientacni, vis na jednom kruhu
ptestavby, S toCenim, roztocCit se
sdruzovani na jednom kruhu

Z klidného visu,
komihani na kruzich,
vis zavésem

v podkolenti, svis
prohnuté zavésem za
ruce a Spicky, svis
stfemhlav, svis
vznesmo, ze shybu
stojmo ptesvih
skrémo do svisu
stojmo vzadu a zpét.

Ptrekazkové drahy Schopnost: Razna gymnasticka Sestavime
orientacni, naradi ptekazkovou drahu
piestavby, z riznych prekazek
sdruzovani, umisténych do kruhu.
rovnovahova

Nizké lanové prekazky Rovnovédhova | Staticka lana, napindk | Manévry, rodeo, X-
schopnost ko...

Slackline Rovnovahova | Plocha smycka a Chiize po ploché
schopnost vybaveni smycce (s dopomoci,

bez dopomoci),
obtiznost zavisi na
délce smycky.
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B: Cvi¢eni zaméfena na zdokonaleni jednotlivych klicovych bodt

lezecké techniky

Zasobnik cvié¢eni

Nazev a popis cviku Cil (cilova Podminky a prostiedi | Poznamky
koordinacni
schopnost)

Nécvik riznych tchopt Uchopeni Um¢la sténa pfi lezeni | ZkousSime rizné
chytu. TR nebo v traverzu druhy tchopt
Schopnost: riznych chyti: lista,
diferenciacni, oblina, spod’ak,
prestavby bocak.

Nécvik otevieného uchopu | Uchopeni Umeéla sténa pfi lezeni | Lezeme s otevienym
chytu. TR nebo v traverzu uchopem (prsty
Schopnost: obepinaji chyt a
piestavby netvoii v kloubech

ostré uhly).

Ptebirani chyta Uchopeni Um¢la sténa pii lezeni | Pfi lezeni nebo
chytu. TR nebo v traverzu traverzu vyménime
Schopnost: ruce na kazdém
diferenciacni, chytu.
piestavby

Traverz s riznymi druhy Uchopeni Uméla sténa, skala Pti lezeni nebo

uchopt chytu. nizko nad zemi traverzovani
Schopnost: vyuzivame rtiznych
diferenciacni, druht uchopti.
piestavby

Traverz s vytaenim kolen
dovnitt a ven

Prace nohou,
pozice téla.
Schopnost:
diferenciacni,
piestavby

Umela sténa, skala
nizko nad zemi

Soustfedime se na
praci nohu a
uspornost pohybu.

Traverz s pteskakovanim

Prace nohou,
pozice téla.

Ume€la sténa nizko nad
zemi

Na kazdém stupu
vyménime nohy

Schopnost: preskokem.
diferenciacni,
piestavby

Lezeni s diktovanim Uchopeni Umeéla sté€na pii lezeni | Lezci jsou ukazovany
chytu. TR nebo nizko nad chyty, které smi
Schopnost: zemi uchopit.
pfizpiisobeni,
pifestavby

Kyvadlo

Prace nohou,
pozice tela.
Orientacni a
diferenciaéni
schopnost

Uméla sténa pfi lezeni
TR nebo nizko nad
zemi

Uchopime dva velké
chyty a nohama se
snazime dosahnout
sttidavé co nejvice
napravo a nalevo.

-125-




,,Pid’alka‘ na misté

Prace nohou,
pozice tela.
Schopnost:
diferenciac¢ni

Uméla sténa pfti lezeni
TR nebo nizko nad
zemi

Uchopime dva velké
chyty a nohama se
snazime nastoupat co
nejvyse a poté
sestoupit co nejnize.
Cvik provadime

opakovang¢.
,Pidalka* za pohybu Prace nohou, | Uméla sténa pii lezeni | Lezeni vzhlru
pozice téla. TR napodobuje pohyb

Schopnost:
diferenciacni,
orienta¢ni

pid’alky, nejprve
nastoupame nohama
co nejblize k rukdm
napiname télo jen
pomoci ruckovani
pazi.

Nasednuti Prace nohou. | Uméla sténa, skala pti | Na velkém stupu se
Schopnost: lezeni TR nebo nizko | pokousSime nasednout
rovnovahova | nad zemi na nohu a pustit se

rukama.

Rozpor Prace nohou. | Uméla sténa, skala pti | Mezi dvéma velkymi
Schopnost: lezeni TR nebo nizko | stupy nebo v kominé
ptestavby, nad zemi se rozepfeme nohama
rovnovahova a pustime rukama.

Bozska pata Prace nohou, | Uméla sténa pti lezeni | V pfevislé sténé
pozice téla. TR nebo nizko nad zavésime patu za
Schopnost: zemi (bouldrovka) velky chyt, sttidavé
orientacni poustime pravou a
rovnovahova levou pazi. ZkouSime

vyuzit patu v rtiznych
polohach (blize u
téla, dale od téla) a na
ruznych stranach
(vpravo, vlevo).

Dynamo Pohyb mezi Umeéla sténa pti lezeni | Z velkého chytu se
chyty. TR pokousime skokem
Schopnost: dostat do dalsiho
sdruzovani, chytu.
diferenciacni,
piestavby

Piesah obouru¢ Pohyb mezi Uméla sténa pii lezeni | Drzime velké chyty
chyty. TR do dal$ich vyssich
Schopnost chytl pfeskoc¢ime
sdruzovani, obéma rukama
diferenciacni, zaroven.
piestavby
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Opici lezeni

Pohyb mezi

Uméla sténa pfti lezeni

Pii lezeni vzhtru se

chyty, prace | TR smime pohybovat
nohou. pouze sourué a
Schopnost sounoz (stridave
sdruzovani, ruce, nohy).
diferenciacni,
piestavby
Lezeni na rychlost Pohyb mezi Um¢la sténa pfi lezeni | Lezeme co
chyty. TR nejrychleji vzhiru.
Schopnost
orientacni,
sdruzovani,
diferenciacni,
prestavby
Lenochod Pohyb mezi Ume¢la sténa pfi jisténi | Lezeme co
chyty. TR nebo traverz nejpomaleji.
Schopnost
sdruzovani,
diferenciacni
a prestavby
C: Specializovana koordina¢ni pfiprava
Zasobnik cviceni
Niazev a popis cviku Utinek Podminky Poznamky
Bouldering Schopnost: Bouldrovka Vymyslime bouldry
orientacni, (sekvence kroki)
diferenciacni, ruzné délky,
sdruzovani, obtiznosti a
piestavby Vv riiznych profilech.
,,Foot of*“ bouldering Schopnost: Bouldrovka Lezeme bez pouziti
orientacni, nohou.
diferenciacni,
sdruzovani,
pfestavby
Lezeni se zavazanyma Schopnost: Umél4 sténa pii jisténi | Lezeme se
ofima orientacni, TR. zavazanyma o¢ima
diferenciacni ve smeru vzhiiru.
Lezeni jednou rukou Schopnost: Uméla sténa pfi jisténi | Pfi lezeni mizeme
rovnovahovd, | TR pouzivat jen jednu
piestavby pazi, druha je volna
nebo za zady.
Lezeni a bouldering Schopnost: Um¢éla sténa pfi jisSténi | Pfi lezeni miZzeme
s jednou nohou rovnovahovd, | TR pouzivat jen jednu
ptestavby nohu.
Lezeni s micem Schopnost: Umeéla sténa pii jisténi | Lezec ma za ukol
rovnovahova, | TR vylézt s mi¢em
pfestavby nahoru dle pokynii
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(Mic¢ mezi koleny,
mi¢ mezi kotniky,
mic v ruce apod....).

Lezeni ve dvojici Schopnost: Uméla sténa pfi jisténi | Dvojice ma za tikol

piestavby TR vylézt spolecné
nahoru pfi drzeni za
ruku, se svazanou
nohou apod.

Netopyr Schopnost: Umé¢la sténa pii jisténi | Na velkém stupu
orienta¢ni TR nebo struktufe stény

se zaveésime za nohy
hlavou dola.

Piesahy bez nohou Schopnost: Bouldrovka, kampus Ze svisu na dvou
sdruzovani, chytech nebo na listé
diferenciacni shybem ptesahujeme

vzhiiru do vyssiho
chytu nebo listy.

Pfesahy obouru¢ Schopnost: Bouldrovka, kampus Ze shybu na listé
sdruzovani, nebo oblém chytu
diferenciacni presko¢ime obéma

rukama zéroven na
vys$$i listu nebo chyt
a zpct.

Sled dynamickych piesahid | Schopnost: Bouldrovka, kampus Rychle ruckujeme po
sdruzovani, chytech nebo listach
diferenciacni, svisle nad sebou
rovnovahova vzhtiru a dolt. Chyty

mohou byt od sebe
jen malo vzdalené.

Visy na jedné ruce Schopnost: Bouldrovka, kampus Provadime vis na
sdruzovani, jedné ruce na chytech
rovnovahova riznych tvart.

Bouldering: ruce - nohy Schopnost Bouldrovka Bouldrujeme a nohy
orientacni, muzeme pokladat jen
ptizptsobeni na rukama pouZité

chyty.

Slovnicek a zkratky:

Bouldrovka = boulderova sténa — nizka ume¢la sténa na které se leze bez lana,
dopadova plocha je zabezpecena mekkou duchnou nebo Zinénkou.

Kampus = mirné ptevisla deska s liStami, pouZziva se pro rozvoj specifické sily
svalll prstl a ptedlokti pro sportovni lezeni.
TR = Top Rope - lezeni s hornim jisténim.
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II ¢ast — Rozvoj a diagnostika pohyblivostnich schopnosti (Havel,
Z., Hnizdil, J.)

1. Pohyblivostni schopnost (flexibilita)

Mezi schopnosti kondi¢né — koordinac¢ni fadime mimo jiné flexibilitu -
pohyblivostni schopnost, u které se jedna spise o systém pasivniho pfenosu
energie a kterd se uplatiiuje jak v kondi¢nich, tak 1 koordina¢nich schopnostech.
Vzhledem k tomu, ze byla dfive zafazovana do obratnostnich schopnosti
vénujeme ji druhou ¢ast této monografie.

M¢ekota (2005), uvadi: ,,flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezitém
rozsahu, o plné amplitudé®.

Alter (1996), definuje flexibilitu jako ,,schopnost ¢lovéka pohybovat svaly a
Klouby téla v  plném rozsahu, lehce a pozadovanou rychlosti‘.

Pojem flexibilita pochazi z latinskych slov ,bilis* (kapacita) a slova ,,flectere*
(ohnout). Flexibilita se tykéa rozsahu pohybti v urcitém kloubu nebo kloubnim
systtmu. Je determinovana geneticky, ale moZnosti rozvoje jsou znaéné. Je
pfedpokladem vykonnosti a dflezitou komponentou télesné zdatnosti.
Charakterizujeme ji jako jednu z vlastnosti pohybového aparatu vykonavat
pohyby v nalezitém rozsahu. Zavisi na vlastnostech kineziologickych, tj. svalt a
Slach, pisobicich na pfislusné paky. Flexibilita je zkoumdna podrobné a
komplexné¢ mnoha védnimi obory jiZ del§i dobu, nebot’ je relativné dobie
uchopitelna métenim.

Je specifickd podle jednotlivych kloubii, neni obecnou schopnosti lidské tcla
(zalezi na sméru pohybu). Z tohoto divodu ji rozd€lujeme podle kloubli na
flexibilitu pazi, ramen, trupu, ky¢li a nohou. Flexibilita je ovlivnéna vékem,
pohlavim, denni dobou, teplotou prostifedi, rozcvicenim nebo piedchazejici
¢innosti a druhem sportovnich ¢innosti €1 télesnych cviceni. Piipominame, Ze v
dasledku anatomickych a fyziologickych diferenci ji maji Zeny primérné vyssi
nez muzi, zejmeéna pak v oblasti panve.

Senzitivni (senzibilni) obdobi, coz je obdobi vyvoje, v némz organismus reaguje
na ur¢ité vnéjsi vlivy intenzivnéji nez v obdobich jinych a odpovidd na né
ptislusSnymi vyvojovymi efekty, je pro rozvoj flexibility pro divky v 10-12
letech, pro chlapce 9-13 let. Podle Hirtze, (1978) je do 12 — 13 let dosazeno
nadpolovi¢ni vétSiny rozvojovych piirtstkii a plného rozvoje mezi 14,5 az 17
rokem Zivota.

Hypomobilita je docasné nebo trvalé snizeni rozsahu kloubni pohyblivosti.

Hypermobilita je opakem hypomobility a charakterizuje ji nadmérny rozsah
kloubni pohyblivosti. Byva dédicna. Pro kazdy druh sportu je nutnd optimalni
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uroven flexibility. Hypermobilita nékdy znamena volné a méné stabilni klouby.
Kritériem pro hodnoceni slouzi fyziologicky rozsah kloubtli, coz je normadlni

pohyblivost.
1.1 Druhy pohyblivosti

1) Staticka — jedna se o rozsah pohybu v kloubu dosazeny pomalym pohybem

2) Dynamicka - jedna se o rozsah pohybu v kloubu dosazeny normalni nebo
zvySenou rychlosti

3) Aktivni — amplituda pohybu je dosazena pouze silou ptislusnych svalt

L34

4) Pasivni - amplituda pohybu je dosazena za spolutiCasti vnéjsi sily (Mékota,
2005)

Jiné dé€leni pouziva Alter (1999). Pohyblivost dé€li na:

1) Statickou — je dana pouze rozsahem pohybu bez ohledu na jeho rychlost
(rozstép)

2) Dynamickou — je obvykle spojovana se skakanim, odrazem a rytmickym
pohybem (rozpazeni).

3) Funkéni — oznacuje rozsah kloubni pohyblivosti pii provadéné télesné
¢innosti normalni nebo zvySenou rychlosti (uplatiiuje se piredevSim pii
sportovni ¢innosti).

4) Aktivni — oznaCuje rozsah pohybu pii volnim pouziti svalli bez vné&jsi
pomaoci (blok nohejbalisty)

Zvlastnim pripadem pohyblivosti je pruznost a ohebnost.

Pruznost je schopnost svalové a vazivové tkan€¢ zaujmout po deformaci
(protaZeni) ptivodni tvar.

Ohebnost je schopnost pohybu v relativné pevném systému nékolika kloubt
napt. patete. Mirou kloubni pohyblivosti je maximalni rozsah pohybu, ten vSak
neni vzdy vyhodny, proto kazdé cviceni vyZaduje svlij optimalni rozsah.

Vyznam flexibility shrnuje Pistotnik, (1998) :
1. Uspé&$né ovladnuti techniky pohybu
V¢étsi ekonomicnost pohybu
Esteticka forma pohybového projevu v nékterych sportech
Mensi pravdépodobnost postiZzeni i zranéni
Zébrana defektil v drzeni téla
Ovlivnéni ostatnich motorickych schopnosti
Bezproblémové pohybové aktivity kazdodenniho Zivota

No koD
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1.2 Biologické piredpoklady pro rozvoj pohyblivosti

Pohyb, hlavni funkce svala, je vysledkem schopnosti svalu se stahovat. Pfi svém
stazeni vytvari sval napéti, které je pomoci Slach pienaSeno na kosti a tim
dochazi k pohybu. ,,Svaly obvykle pracuji v paru, jako dvojice, kterd zahrnuje
agonistu a antagonistu. Znamena to, ze kdyz se jedna skupina svalii stahuje,
dochézi soucasné k relaxaci (uvolnéni) skupiny svalli s opaénym plisobenim.
Svaly, které ptimo zplsobuji urcity pohyb se nazyvaji agonisté. Svaly, které
jejich pohyb zpomaluji nebo plisobi proti jejich akci se nazyvaji antagonisté*
(Alter, 1999). , Koordinaci téchto svalii nazyvdme rerecipro¢ni inervace a je
umoznéna spolupraci nervi® (Havlickova, 1991). Pokud jeden sval dostane
nervovy impuls ke stazeni, dojde automaticky k uvolnéni druhého svalu.
Znamena to, ze dochazi k jeho ochabnuti pravé v dobé, kdy se opacny sval
stahuje. Tento jev lze vyuzit k dosazeni relaxace ve svalech, které¢ chceme
natahovat.Pro flexibilitu je jesté dilezité si pfipomenout, Ze kosterni svaly maji
dva typy proprioreceptort Golgiho Slachova téliska a svalova vieténka, ktere
zprostiedkovavaji vnimani protaZzeni svalu. Vice u napinaciho reflexu u
streCinku PNF.

1.3 Metody rozvoje pohyblivosti

Plisobenim na pohyblivost spoiva v zdmérném snizovani omezujicich Ciniteli.
Protazenim svali se ma dosahnout krajni polohy v pfislusnych kloubech.
Zpusoby svalového protahovani jsou rizné. RozliSujeme protahovéni rychlé,
pomalé, aktivni, pasivni, dynamické nebo statické. Pohyblivost 1ze zlepsSit

f) zvySovanim pruznosti svalti obklopujici kloub, protazenim vazivového
aparatu

g) usmérnénim reflexni aktivity svali kloubu

h) dosazenim pottebného uvolnéni svali

1) vyuzitim vnéjSich podminek jako rozcviceni, teplota, apod.

Metoda aktivniho cvi¢eni dynamicka

Vyuziva se pohybové energie téla v podobé kmitii nebo Svihli, protazeni se
postupné zvétSuje. Cviceni lze ukoncit kratkou vydrzi v krajni poloze. Pro
zvysSeni pohybové energie mizeme pouzit lehké odpory (Cinky, gumy, mice
apod.). Zpravidla se jedno cvic¢eni poklada za jednu sérii.

Pocet opakovani pro klouby:

zapéstni, loketni, koleni, hlezenni 15-25
ramenni a kycelni 35-50
patet 30-50
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Metoda aktivniho cviceni staticka

Podstata metody spociva v del§im setrvani v krajni poloze, do niz se dostdvame
svalovou kontrakci bez pomoci vné¢jSich sil. V krajni poloze jsou vydrze 10-30
sekund. Pocet opakovani 3-10.

Metoda pasivniho cvi¢eni dynamicka

Rozdil oproti dynamické metodé aktivniho cvi€eni je pouze v tom, Ze natazeni
svalu dopomaha spolucvic¢enec- partner. Pocet opakovani 15-30.

Metoda pasivniho cvieni staticka

Opét shodnd metoda s metodou statického aktivniho cviceni, krajnich poloh a
setrvani v nich dosahujeme s pomoci spolucvi¢ence — partnera. Vydrz 10-30
sekund, pocet opakovani 3-10.

Metoda kontrakce — relaxace — nataZeni

Protahovaci cviCeni této metody vyuZivaji ochranného utlumu tj. urcitého
uvolnéni svalu po pfedchozim napéti.

Metodicky postup:

3) Natahovani — sval pasivné natdhneme do polohy pod hranici bolestivosti

4) Kontrakce — natazeny sval staticky kontrahujeme po dobu 4-6 s

5) Relaxace — po kontrakci sval v dané poloze uvolnime po dobu 2-3 s

6) Natahovani — nasleduje novy, pasivni pohyb ve vétSim rozsahu, tj. dalsi
protaZeni svalu. V nové poloze setrvame 8 s.

Strec¢ink

Protahovaci cvi€eni neboli streCink se stal nedilnou soucasti rozcviceni pied
kazdou télesnou zatézi. Je mozné jej vSak zatfadit do vSech cCasti tréninkoveé a
vyucovaci jednotky, lze jej vyuZit 1 pro rozvoj osobni vykonnosti. Protahovaci
cvi¢eni nam pomahaji rozvijet nejen pohyblivost a ohebnost celého téla, ale v
kombinaci s dynamickym cvi¢enim podporuji rozvoj ostatnich pohybovych
schopnosti a dovednosti. Vyznacuji se vysokou ucinnosti a Setrnosti vici
protahované tkani.

Druhy strecinku:

Staticky — znamen4 protazeni svalu do krajni polohy a jeho udrzeni (rozstép).
Dynamicky — zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby.
Aktivni — se provadi zapojenim svalli, bez dopomoci (plisobeni vnéjsi sily).
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Pasivni — jedna se o techniku s vyuZzitim vnéjsi sily.

Proprioceptivni nervosvalova facilitace (PNF) — dnes né&kolik technik,
napi.kontrakéné — relaxa¢ni a technika kontrakce — relaxace — kontrakce
agonisty (Alter, 1999).

StreCinkové metody patii mezi metody pomalého uvédomélého protahovani
svalu. Optimalizuji proces, pii kterém se cvicici osoba uci, nacvicuje a provadi
mnoho rtiznych pohybovych télesnych cviceni. Protahované svaly by mély byt
dostatecn¢ zahtaté a prokrvené.

Anderson (1981) rozliSoval tii faze protazeni:

1. Poc¢atecni mirné protazeni do lehkého tahu, neméla by se pocitovat bolest —
vydrz 10 — 30 s. Opakovani 3x.

2. ProtaZeni rozvijejici, které nésleduje po 2 — 3 s. na zavér predchozi faze,
cilem je zvétsit rozsah pohybu - vydrz opét 10 — 30s. Opakovani 3x.

3. Drastické protaZzeni, provazené svalovou bolesti — viibec neprovadét, je
spojeno s rizikem poskozeni svalové tkané.

VétSina streinkovych programli doporucuje udrZeni protaZzeni po dobu 6 -30
vtefin. PoCet opakovani pii1 vydrzi v protazeni 10 vtefin se doporuCuje 3x.
,,Sportujici populace provadi az 12 opakovani“ (Alter, 1999). Alter, (1999)
podrobné¢ rozpracoval pro 41 sportll protahovaci cviky — stre€ink.

V soucasné dobé jsou vyhrady k dynamickému streCinku, a to z hlediska
napinaciho reflexu, nebot’ vlivem zvySené¢ho svaloveho napéti mize nasledné
dojit k poSkozeni svalové tkané. Nelze jej proto doporucit pro nesportujici
populaci. Dynamicky stre¢inkovy program vypracoval Zachazevski (1990).
Pasivni cviceni umoziiuje dosahovat vyssiho stupné krajnich poloh, chybi vSak u
této metody potiebny silovy podnét.

,,Proprioceptivni nervosvalova facilitace (PNF) je streCinkova technika, ktera
vychdzi z fyzikalni terapie. Odborniky je hodnocena a povazovana za
nejefektivnéjsi streCinkovy systém. PNF je zkratkou pro anglické slovni spojeni
proprioceptive neuromuscular facilitation — piekladané jako propriceoptivni
neuromuskuldrni facilitace* (Koznar, 2006). Tato technika se zacala vyuzivat ke
zvySeni rozsahu pohybu, zlepSeni vykonu a sniZeni rizika poranéni. K ¢elnému
protaZeni se vyuziva reflexnich déji. Vysledkem je uvolnéni svalu a usnadnéni
jeho protazeni. Reflexni uvolnéni nastane, kdyz dojde ke kontrakci
antagonistickych svalll. Je oznacovano jako recipro¢ni inhibice (Utlum).
,2Zavedeni metody do oblasti télesné vychovy a sportu je pfipisovano Kanad’anu
L.E.Holtovi (metoda 3S — Scientific Stretching for Sport. Holtovu metodu lze
popsat ndsledovné: protahovany sval je nejprve isometricky stazen (napnuti
proti pevné piekdzce nebo partnerovi), poté nasleduje faze natazeni, kterou
posléze opét stiida faze stazeni* (Koznar, 2006).

Tento mechanismus automaticky chrani svaly pied poSkozenim. V podstaté jde
o prekonani tzv. napinaciho reflexu. ,Napinaci reflex je zdkladni funkce
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nervového systému, kterd udrzuje svalové napéti (tonus) a piredchazi Graziim a
poranénim. Je to reakce svalu na jeho nahlé, neofekdvané protaZzeni. To vede
K prodlouzeni svalovych vlaken a svalovych vietének, coz vyvolava spusténi
napinaciho reflexu. Natahovany sval se stdhne a tim se 1 zkrati*“ Alter (1999).
Pro cvicici to znamena protahovat pomalu, tak aby napinaci reflex nevznikl.
ProtaZeni bude U¢innéjsi a bez ohroZeni elasticity svalu. Vyssi prah citlivosti nez
svalova vieténka maji Slachova téliska (Golgiho), kterd jsou umisténa na
pifechodu svalu a Slachy. Jsou drdzdéna stejné jako svalova vieténka. ,Na
zaklad¢ silného napnuti svalu vyvolavaji tzv. inverzni napinaci reflex, ktery
tlumi vlastni sval a souCasn¢ aktivuje antagonisty daného svalu. Tento
automaticky mechanismus chrani sval pfed extrémni kontrakci, kterou by mohl
byt poskozen* (Bursova, 2005).

Pro vrcholové sportovce rozpracoval metodu postizometrickou (PNF)
komplexné Solveborn v roce 1981. Stre¢inkova cviceni obsahuyji t1 faze:

a) izometricke napéti svalu proti piekazce (podlozka, opora, partner)

b) uvolnéni svalstva 2-3sec

c¢) natdhnuti svalstva po dobu 15-30 sec.

Metoda je vyhodnéjsi pro zdravé sportovcee, je mezi nimi take vice oblibena.
Metoda je podobna té ptivodni, Holtove, rozdil spoc¢iva v délce fazi.

Priklad:

Cvicici si klekne na jedno koleno a druhou nohu natahne pted sebe. V této
poloze silné zatlaci patou natazené nohy do podloZky a napéti udrZzuje po dobu
cca 20ti sekund. Poté napéti uvolni a pomalu se pfedkloni k natazené noze tak,
aby na zadni strané stehna ucitil tah. V této poloze setrva dalSich 20 sekund.
Utinek cviteni se zvysi opakovanim (pokratovanim dalsi kontrakci v poloze
maximalniho natazeni, ndsledovanou dal$im natazenim) a provadénim cvikl v
drobnych obménach (zména thlu apod.) (KoZnar, 2006).

Vyznam strecinku

e zvySovani vykonnosti (projevuje se ve zvySovani efektivnosti
provadénych pohybii)

e udrzovani pruznosti svalu a $lach

e piedchazeni svalové nerovnovaze (protazeni zkracenych nebo zkracenim
ztuhlych svalovych oblasti a vyrovnavani jednostranné svalové zatéze)

e zlepSeni kloubni pohyblivosti

e napomahani spravném drzeni téla, spravnému dychéani a i ucelnému a
hospodarnému pohybu

e sniZeni svalového tonusu a celkové uvolnéni

-135-



e prevence proti svalovym a kloubnim Urazim (pfedevS§im sniZuje riziko
natrzeni svali, Slach a svalovych Gponil)

e zlepSeni reakce a pohotovosti 1 celkového soustiedéni na dalsi ¢innost

e zvySovani odolnosti proti tnavé

e udrzeni dobré¢ télesné a 1 duSevni kondice

1.4 Diagnostika pohyblivostni schopnosti

Pti testovani pohyblivosti vyuzivame

1) goniometrii: méteni thlt pomoci specialnich thloméri (goniometrlt) —

2) méfeni distanci: vzdalenost segmentl téla od podlozky (lordozy), vzdalenost
jednotlivych segmentl téla navzajem (ohebnost patete)

3) skdlovani: napt. vizualni $kdly (porovnani provedeni s ndkresem)

4) motorické testovani: bindrni testy (kontrolni cviky jejichZ splnéni znamena
nesnizenou pohyblivost

Motorické testy pohyblivostnich schopnosti
Dotyk prstii za zady

Test je soucasti motorické baterie Fitnessgram.

Charakteristika: pohyblivost trupu a hornich koncetin

Popis: Testovana osoba (TO) se snazi spojit, i piekryt prsty piekiizenych rukou
za zady (jedna paze je skréend predpazmo vzhiiru, druhd skréend ptipazmo,
piedlokti za t€lem), provadime na kazdou stranu 2x a bereme vysledek lepsi
Hodnoceni: Zaznamendvame dotyk obou paZzi na obé strany vysledkem splnil —
nesplnil.

Vykrut
Charakteristika: pohyblivost pletence ramenniho a hornich koncetin
Popis: TO se snazi s co nejuz§im tchytem Svihadla (tyce) provést vykrut vzad,

vysledek mizeme vyjadtit jako vzdalenost uchopu v cm
Hodnoceni: zaznamenavame vzdalenost ichopu v cm

Hluboky piedklon v sedu
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Test je soucasti motorické baterie Eurofit, Eurofit pro dospélé a Unifittest (6 —
60), pro vékovou kategorii 25 — 60 let.\Vzhledem k tomu, Ze se v praxi pouziva i
pro déti a mladeZz uvadime normy i pro tyto kategorie.

Charakteristika: Test kloubni pohyblivosti, ohebnosti a svalové pruznosti,
predevsim s ohledem na lokalitu patete, bederniho segmentu a kycelni kloub.
Zarizeni: Vrchni deska pfesahuje o 15 cm sténu (bednu), o niz se opiraji
chodidla. Na vrchni desce je vyznacena stupnice od 0 do 50 cm, nula je na
ptedni hrané desky, 15 v misté opory nohou.

Popis: TO ze sedu (propnuté dolni koncetiny) provede piedklon, ptedpazi a
snazi se sunout napnuté prsty co nejdale po vrchni desce. Vydrz 2s., test
opakujeme 2x.

Hodnoceni: zaznamenavame hodnotu lepSiho pokusu v cm.

Pi‘edklony v sedu pokréme jednonoz (Obr. 1)

Test je soucasti motorické baterie Fitnessgram.

Charakteristika: Test kloubni pohyblivosti, ohebnosti a svalové pruznosti,
piedevsim s ohledem na lokalitu patete, bederniho segmentu a kycelni kloub.
Zarizeni: M¢iicim box (bedna, lavicka o vySce 32 cm). V urovni chodidel je
hodnota 23.

Popis: Piedklony se provadi ze sedu pokrémo piednozném pravou nebo levou
S pfedpazenim a dlanémi poloZenyma na méficim boxu Piedklon s posunem
dlani po boxu se provadi pomalu, na ob¢ strany téla. Maximalni pozadovany
vykon je 30 cm, z diivodl neptiznivé hypermobility.

Hodnoceni: Hodnoti se délka dosahu prostiednich prstl na centimetrovém
mefidle. Presnost zdznamu 1 cm. Test se provadi dvakrat na kazdou nohu,
zaznamend se lepSi vysledek kazdé nohy. Testu pifedchazi rozcviceni. Pro
jednotlivé vékové kategorie je stanoven standard, ktery by mél byt splnén na obé
pokréené nohy.

Obr. 1 Pfedklony v sedu pokrémo jednonoz

7 ’/”?‘ ]T l |
& ,T ‘ k\ }‘* A J -

Prevzato Suchomel, 2003
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Hrudni zaklon v lehu na briSe (,,Trunk Lift*)

Charakteristika: Timto testem ovétujeme silu a pohyblivost extenzort trupu.
Popis:K provedeni tohoto testu je potieba pravitko dlouhé min. 30,5 cm a
vhodné vodorovna podlozka.

Vychozi poloha: Testovany lezi na bfiSe, paZe jsou natazeny, zasunuty pod
stehna a dlan¢ se dotykaji stehen.

Provedeni cviku:Testovany provede pomalu zdklon z vychozi polohy, pohled
sméiuje dopredu, 74k se diva na

znacku v Urovni o¢i. Nesmi dochdzet k zdklonu hlavy smérem vzhiru a ke
zvedani nohou

z podlozky, pfi¢emZ nohy nepfidrZzujeme.

V maximalnim mozném zaklonu zaka zmétime vzdalenost mezi podlozkou a
bradou v centimetrech.

Hodnoceni: provadime takto dvé méfeni a zapisujeme lepsi vykon.

Bo¢ny rozstép

Charakteristika: pohyblivost ky¢elniho kloubu

Popis: TO provede bo¢ny rozstép, rukama se opira o podlozku, méfime vysku
kosti sedaci od podlozky,mizeme rovnéz vypocitat tthel rozstépu 0 — 180
stupn.

Hodnoceni: méfime vzdalenost kosti sedaci od podloZzky s pfesnosti na 0,5 cm,
popiipadé thel rozstépu.

Uklon trupu vpravo (vlevo)

Test je soucasti motorické baterie Eurofit pro dospélé.

Charakteristika: pohyblivost trupu, pohyblivost patete.

Popis: TO provede ve stoji zady ke sténé tklon (bez rotace, piedklonu trupu a
bez pohybu panve), métime vzdalenost tietitho prstu od zemé, vydrz v krajni
poloze 2 s., vysledkem je rozdil mezi vyskou tietiho prstu v zdkladnim postaveni
a Vv uklonu. Nasleduje tklon na opa¢nou stranu.

Hodnoceni: zaznamenavame rozdil vzdalenosti tfetiho prstu od zemé v klidu a
v tklonu, métime s ptesnosti na 0,5cm.

Dynamicka pohyblivost trupu

Charakteristika: Dynamicka pohyblivost trupu a stav svalll zadni strany stehen
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Popis: TO si stoupne zady ke stén¢ tak, aby se pti predklonu nedotykal hyzdémi
stény (vzdalenost asi 30- 40 cm), nohy rozkrocené v §ifi ramen. Na sténé v misté
sttedu zad TO, v Grovni ramen, ozna¢ime bod X, druhy bod Y vyzna¢ime na
zemi mezi Spickami nohou. TO se pfedkloni s napnutyma nohama a dotkne se
Spickami prstii obou rukou bodu Y, pak se rychlé zvedne a otoci trup tak, aby se
dotkl bodu X za zady. Stfida otaceni vlevo a vpravo.

Hodnoceni: Zaznamenava se pocet dotykl bodu X na sténé za 20 s.

1.5 Vybrané zavéry z vyzkumnych praci

Z opakovanych Setfeni vyplynulo, Ze vykony v motorickém testu
pohyblivostnich schopnosti ( Hluboky pfedklon v sedu ) se u déti a mladeze za
poslednich 30 let t¢émét nezménily. Nebyly zjistény statisticky vyznamné rozdily
( Havel, 1987, Havel, 1999, Havel, 2002, Peri¢, Suchy , 2008) ). Podobné tomu
bylo pfi hodnoceni vykonnosti déti a mladeze v Usteckém kraji, pramérmé
hodnoty v tomto testu odpovidaly hodnotam platnych norem a nebyly zjiStény
statisticky vyznamné rozdily (Havel, 1999). Nabizi se otdzka zda vysledné
hodnoty motorickych testll nejsou piili§ hrubym métitkem pro podobna Setieni a
z nich vyplyvajici zavéry.

Havel (2002) zjistil, Ze vykonnost studentl studujicich télesnou vychovu na PF
v Usti n. L. v testu Hluboky piedklon v sedu je podle norem Komestika (1995)
sice hodnocena vyborné, ale Ze se jedna o znanou hypermobilitu mozna i

Skodlivou. Vyssich vysledkli dosahli pouze gymnast¢ a gymnastky (Kovaf,
1983).

Z Setfeni Havla a Hnizdila (2009) vyplynulo, ze divky a Zeny od vékové
kategorie 11 — 12 let dosahly v testu hluboky piedklon v sedu z baterie
Unifittestu (6 - 60) vyssi primérné hodnoty neZ stejné stafi chlapci a muzi, a to
az do veéku 25 let. Podobné tomu bylo i v testu hrudni pfedklony v lehu
pokrémo jednonoz z Fitnessgramu. U smérodatnych odchylek jsme
nezaznamenaly rozdily. Z téhoz Setteni je poznatek, ze v testu hrudni predklony
Vv lehu pokrémo jednonoz z Fitnessgramu vsechny soubory ve véku 5 — 25 let
obou pohlavi ptekrocily stanovenou normativni hodnotu jak levou, tak 1 pravou
nohou. Vyjimku Cinily divky ve véku 11 — 12 let, které na uvedeny standard ( 25
cm ) nedosahly. Znamena to, Ze ohebnost Ceské populace je vzhledem
k americké populaci na dobré urovni. Korela¢ni koeficienty mezi testem hrudni
predklony v lehu pokrémo jednonoz z Fitnessgramu a hlubokém piedklonu
v sedu z baterie Unifittestu (6 - 60) vykazaly statistickou vyznamnost na hladiné
0,01% u vekovych kategorii od 5 — 25 let u obou pohlavi. Vysoka vécna
vyznamnost presvédCila autory, Ze testy jsou ekvivalentni. Z vypocitanych
korelaci vyplynulo, Ze flexibilita nezavisi na velikosti BMI (Havel, Hnizdil,
2009). Rovnéz  Alter (1996) nenalezl souvislost mezi pohyblivosti a
somatotypem. Tentyz autor dale ukazuje, Ze pohyblivost neexistuje jako obecna
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schopnost, ale Ze je charakteristicka pro jednotlivé druhy sportovni ¢innosti a ze
se také lisi pro jednotlivé klouby, stranu téla a rychlost pohybu (Alter, 1996).

Suchomel (2004) srovnaval vysledky Libereckych a Kalifornskych déti ve
véku 13 a 15 let ve dvou testech baterie Fitnessgramu a to v Predklonu v sedu
pokréme jednonoz a v Hrudnim zaklonu v lehu na bfiSe. V obou testech mély
vyss§i motorickou troven Liberecké déti (Suchomel, 2004).

Ze zahrani¢nich vyzkumnych praci vyplynuly nékteré zavéry, které myty o
streCinku z pochybiiuji. Strecink neredukuje bolestivost sval ani neni prevenci
zranéni (Herbert, R. D., & Gabriel, M., 2002). Strecink snizuje odhodovou
rychlost a staticky streCink snizuje silovou vykonnost (Noffal, G. J., Knudson,
D., & Brown, L., 2004). Neni vhodné streCovat pied explozivnimi silovymi
aktivitami.  Nadmérny stre¢ink redukuje kapacitu silové vytrvalostnich
schopnosti (Kokkonen, J., Nelson, A. G., & Arnall, D. A., 2001). Sapega et al
(1981) doporucCuje zafazeni streCinku bezprostfedné po hlavni ¢asti tréninku,
protoze teplota tkani je v této dobé& nejvyssi, coz ptispiva ke zvyseni bezpecnosti
a produktivity stre¢inku. Nadmérna flexibilita mize ptispét ke zhorSeni bézecké
ekonomiky ( Jones, A. M. 2002).

Nekteré vyse uvedené nazory jsou vsak ojedinélé a v konkrétnim tréninkovém
procesu je vzdy nutno piihlizet k aktualnimu funkénimu stavu sportovce. Cela
fada publikovanych Setfeni (napt. Bursova, 2002, 2004, 2006, 2007, Koptivova,
1999, Mahrova-Stablova, Bunc, 2004, Riegerova, 2004, Vobr 2001) uvadi
vysoka procenta vyskytu svalovych dysbalanci, nefyziologickych hybnych
stereotyplt a funk¢nich poruch hybného systému sportujici 1 nesportujici
populace. Nefyziologicky hybny systém znemozZni optimalni intermuskularni
(mezisvalovou) koordinaci a podnécuje vznik ndhradnich mechanismi, ve
kterych je zapojovani jednotlivych svali ve svalovych smyckach az patologické
(ptf. dolni a horni zkfizeny syndrom, Janda, 1982, reflexni svalovd souhra
antagonistickd a synergistickd, Kolat, 2001). Vobr (2001) poukazuje na to, ze
pii dostatecné kompenzaci jednostranné zatéze je mozné nékteré poruchy
svalové nerovnovahy Vv ur€itém véku zcela odstranit (naptiklad asymetrie ramen
u mladych hokejistl). Z jeho vysledkl je patrné, Ze cilenym kompenza¢nim
programem je mozné dosahnout pozitivnich zmén 1 v relativné kratké dobé
nékolika mésic.

Fyziologicka posturdlni funkce umoziuje optimalni zaujeti atitudy (orientovana
poloha v gravita¢nim poli, Vojta, Peters, 1995), jez piedchazi vlastni pohyb. Dle
Kra¢mara (2002) lze iniciovat ucelnou techniku pohybu jen optimalni vychozi
polohou. Svalovou aktivitu posturalniho systému (motor-hold systém), kterou
sportovec vynakladd na udrZovani polohy v pribéhu pohybu, nazyva Véle
(1997) pohybem ereismatickym. Uvedeny pohyb drzici - oporny piedchazi,
doprovazi a Casto 1 zakoncuje kazdy pohybovy vykon.

Z praci Bursové (2005, 2006, 2007) vyplyvaji nasledujici doporuceni:
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Ve vlastnim tréninkovém procesu zatazovat prvky specidlné gymnastické
priupravy jako soucast vSestranné sportovni piipravy a specializované
vSestrannosti.

Zaméieni nejprve na hluboky stabilizani systém patete (Kolaf, 2005) a
nasledné na svaly povrchové, vzdy v koaktivité - respektovat neurofyziologické
zakonitosti fizeni pohybu (Bursova, 2005).

Balan¢ni cviceni, zpeviiovaci (odporova) cviceni (core training), odrazova a
poskokova (dopadova) priprava, kotoulova priprava, rota¢ni priprava.

Kazd4 tréninkova jednotka by méla obsahovat dikladné rozcviceni, uvoliiovaci
cviCeni, staticky strecCink a toniza¢ni cviceni. AZ néasledné¢ dynamicky stre¢ink
dysbalan¢ni posilovani a zavérecny staticky strecink “(Bursova 2005).

Normy

Normy Unifittestu:

V Unifittestu (6 — 60) jsou jednak desetibodové normy pro mladez a pétibodové
normy pro dospélé. V této publikaci prfedkladame pro vSechny vékoveé kategorie
pouze pétibodové normy.

Test hloubka piedklonu v sedu je v Unifittestu (6-60) uveden pouze pro
vekovou kategorii 25 — 60 let. Vzhledem k tomu, Ze jsme piesvédCeni o jeho
vhodnosti 1 pro déti, uvadime normy stanovené¢ Buncem a kol. (1998). Vysledky
jsou transformovany na hodnoceni Unifittestu.

Hloubka piedklonu v sedu (vék 21 — 60)

Pohlavi | Hodnoceni Body / vék 21-40 41 -50 51-60
Vyrazné 1 0-9 0-7 0-3
Muzi odprumérny
Podpriumérny 2 10-14 8-12 4-9
Primérny 3 15 a vice 13 a vice 10 a vice
Vyrazné =~ 1 0-12 0-10 0-7
Fen odprumérny
Y |Podprimérny 2 13-18 11-15 8-12
Primérny 3 19 a vice 16 a vice 13 a vice

PS - Vzhledem k fyziologickym ukazateliim se neuvadi hodnoty vySSi nez
pramer.
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Hloubka piedklonu v sedu (vék 6-15 let.

Pohlavi/Vék Vykon 67]8|910]11|12 /131415
Podprimér |19 |17 |17 1515|1515 |17 |17 |16

Priprimér |22 (21(21|19[19|19]19 20|20/ 19
Nadpramér |25 (24|24 |23(23 (23|23 |24 (24|24
Podprimér |17 (19202121 (21|21(22(22|23
Divky Priprimér | 21|22 |23|25|25|25|25|26|27 (29
Nadpramér |24 (25|27 2929|2929 |30|31]33

Chlapci

Pievzato a upraveno - Bunc, et al (2000).
Normy Fitnessgramu

Ve Fitnessgramu jsou v jednotlivych polozkach stanoveny dva standardy,
které tvofi hranice tvz. cilové zony zdravotn¢ orientované zdatnosti. Vysledky,
které jsou hor$i nez cilovd zbéna, jsou zafazeny do kategorie vykonl
vyzadujicich zlepSeni hodnot. Vysledky, které jsou lepsi nez cilovéa zdna, jsou
zafazeny do zony vybornych vykonli a témto probandim je doporuceno
provadéni nékterého sportovniho odvétvi nebo asponn pokraCovani v dané
pohybové aktivité. V normovych tabulkach je uvedena cilovad zdravotné
orientovand zoéna. Test predklony v sedu pokrémo jednonoz se hodnoti
binarné,tedy splnil — nesplnil. Pro jednotlivé vékové kategorie je stanoven
standard, ktery by mél byt splnén na obé pokréené nohy.

Piedklony v sedu pokrémo jednonoz, zaklon v lehu na brisSe.

Ptedklony v sedu pokrémo
Vek jednonoz (cm) Zaklon v lehu na btise (cm.)

Chlapci Divky Chlapci Divky

5 20 23 15-30 15-30
6 20 23 15-30 15-30
7 20 23 15-30 15-30
8 20 23 15-30 15-30
9 20 23 15-30 15-30
10 20 23 23-30 23-30
11 20 25 23-30 23-30
12 20 25 23-30 23-30
13 20 25 23-30 23-30
14 20 25 23-30 23-30
15 20 30 23-30 23-30
16 20 30 23-30 23-30
17 20 30 23-30 23-30
18-25 20 30 23-30 23-30
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Normy Eurofittestu pro dospélé

V Eurofittestu nejsou stanoveny jednotné normy, kazdy stat si je sam urcuje.
Uvadime normy odvozené z vysledki riznych narodnich studii .

Procentilové normy testu uklon trupu vpravo (vlevo) (cm) s ohledem na
pohlavi a v€k - odvozeno z némecké a finské studie (Oja, P., Tuxworth,
B.,1995):

Procentily Vék
30-39 | 40-49 | 50-59
Muzi
80 24,1 | 231 | 20,6
60 22,1 | 216 | 187
40 20,2 | 198 | 17,1
20 185 | 155 | 147
Zeny
80 23,7 | 225 | 20,1
60 21,8 | 199 | 18,6
40 21,1 | 186 | 16,9
20 178 | 16,1 | 156
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2. Rozvoj pohyblivosti v atletice (Nosek, M.)

Vyznam pohyblivosti (flexibility) v atletice je zfejmy. Pokud ma atlet maly
rozsah pohybl v kloubech, je limitovan 1 zhlediska vykonnosti v dané
discipling. Uroveii pohyblivosti souvisi i s technikou, schopnosti ménit tempo
v prib¢hu zavodu, provadét pohyb v celém rozsahu atd. Vyznamné se tento
podil zvySuje u disciplin technického charakteru (piekazkové behy, skoky, vrhy,
hody), ale i u ostatnich disciplin ma pohyblivost nezanedbatelny vliv na

techniku provedeni a tim i na vysledny vykon (Cacek a kol, 2008, Tvrznik,
2006).

Jednotlivé atletickeé discipliny maji rizné naroky na pohyblivost jednotlivych
kloubi a segmentii téla. Pohyblivost v ramennim kloubu vyrazné ovliviiuje
vykon v hodu o$tépem 1 v ostatnich hodech, naopak neni tak rozhodujici pro
béZce na stfedni a dlouhé traté. Vzhledem k rozsahu a pritbéhu pohybu u
piekazkare je dilezitd pohyblivost zejména v kyCelnim kloubu ve vSech
rovindch. Nedostate¢nd flexibilita se pak projevuje v délce a frekvenci krokli a
tim 1 ve vysledném vykonu. U hladkych béht je dokazano, ze vyhodné
podminky pro vykon vykazuji jedinci z vysokou trovni pohyblivosti v ky€elnim
kloubu v pfedozadni rovin€ a naopak nizsi trovni flexibility v kolennim kloubu.
Stiedotrataiské a predevSim sprinterské vykony vyzaduji podle mnoha studii
Vvyssi tuhost svalli v oblasti kolenniho a hlezenniho kloubu. Vznika tak
pozadavek mensi flexibility extenzort a flexort hlezenniho kloubu se zvySujici

se rychlosti béhu a rostoucim thlem mezi nartem a holeni pti doSlapu (Cacek a
kol., 2008)

V atletice nalezneme oba zakladni druhy flexibility. Staticka flexibilita tvori
predpoklad dynamické a v atletice je zastoupena jen v malé mife u piekazkait
(rozsah v kycelnim kloubu) a u vrhaéu (rozsah ramenniho a loketniho kloubu).
Vzhledem k dynamickému charakteru vétSiny atletickych disciplin je vice
zastoupena dynamickd pohyblivost, kterd se projevuje ve vétsiné pohybt. Velice
vyrazna je u piekéazkare, kdy atlet musi provést pohyb Svihové i1 pfetahové nohy
ve velkém rozsahu pii velké rychlosti pohybu.

Pohyblivost rozvijime prubézné v ramci kazdé tréninkové jednotky. Z hlediska
obsahu opét vychazime z individualnich a v€kovych zvlaStnosti a vyspélosti
atleta. V mladsim Skolnim ve€ku zafazujeme zejména rozvoj pohyblivosti
dynamickou formou, srostoucim vékem stale castéji vyuzivame cviceni
statického charakteru.

Pti rozvoji pohyblivosti se uplatiiuji vSeobecné 1 specidlni prostfedky. Jejich
zaClenéni do tréninkové Cinnosti v jednotlivych disciplinach zavisi zeyména na
potiebach dané discipliny, vyspélosti atleta a na to zda provadime cviceni pted
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zatézi, béhem zatéze nebo po zatézi. VSeobecné tréninkové prostiedky je mozné
rozd¢lit do nékolika skupin a slouzi ke vS§eobecnému rozvoji pohyblivosti:

¢

Dynamicka cviceni — vlastni vahou téla

krouzeni hlavou, trupem, panvi, krouzeni pazemi, Vv predlokti,
zapestim, hmity a kmity hornimi a dolnimi koncetinami, ptedklony,
uklony aj.

Dynamicka cviceni s na€inim

stejna cviceni jako v pfedchozim bodé¢, ale s vyuzitim nacini (plné
mice, male ¢inky, tyCe, gymnastické obruce, Svihadla aj.)

Staticka cviceni — vlastni vahou téla

protahovaci cvi€eni zaméfen€ na celkovou pohyblivost celého t€la,
predklony, uklony hlavy a trupu, sedy s ptfedklony, Uklony aj.
Staticka cviceni s nainim

protahovaci cviceni zamétené na celkovou pohyblivost celého téla
S vyuzitim ty¢i, mic, Svihadla, gymnastické obruce aj. (pfedklony,
uklony hlavy a trupu, sedy s predklony, uklony a;.).

Specialni prostiedky rozvoje pohyblivosti vyuzivime témét v kazdé tréninkové
jednotce zejména pred vlastni zatézi. Tato cviceni mizeme napiiklad rozdélit

na.
L4

Specialni cviceni pro hladké béhy

krouzeni paZzemi za chilize, chlize po patach, po Spickach, po vnéjsi
nebo vnitini ¢asti plosky nohy, na misté imitace pohybu pazi pii
béhu v pomalém tempu, cviCeni u hrazeni: kmity dolnimi
koncetinami v predozadni roviné s imitaci pohybu dolni koncetiny
pii béhu aj.

specidlni béZzecka cviceni (liftink, skipink, zakopédvani) a;.,
protahovaci cviceni zamétené na svaly pletence ramenniho a trupu,
protahovaci cvi€eni zaméfena na svaly kyc€elniho kloubu a dolnich
koncetin.

Specialni cviceni pro prekazkové béhy

Svihova cviceni zaméfena na svaly kycelniho kloubu a dolnich
koncetin (napft. prekazkovy sed s hmitanim ke Svihové a pretahové
noze, imitace pohybu pietahové nohy s oporou o sténu nebo vedle
piekazky) aj.

specialni béZecka cviceni (skipink, zakopavani, koleso aj.),
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protahovaci cvieni zaméfend na svaly kycelniho kloubu a dolnich
koncetin (piekazkovy sed, z ptekdzkového sedu leh na zada, stoj
prednozny s oporou o piekazku s predklonem i tiklonem k natazené
noze aj.)

Specialni cviceni pro horizontalni skoky

Svihova cvic¢eni zaméfené na svaly kycelniho kloubu a svalii dolni
konCetiny (krouzeni dolni koncetinou, hmity dolni koncetinou
S oporou o sténu, chiize s imitaci prace Svihové nohy pfi odrazu aj.),

specidlni  bézeckd cviceni (liftink, skipink, zakopavani,
predkopavani zdiraznénym doSlapem aj.),

protahovaci cvieni zaméfena na svaly kyc€elniho kloubu a dolnich
konletin (napft. leh na zadech, jedna noha pokrémo, chytime pod
kolenem a ptitahujeme smérem k hrudnik aj.).

Specialni cvi€eni pro vertikalni skoky

Svihova cviCeni zaméfena na svaly oblasti trupu (predklony,
uklony, krouzeni trupem, kotouly), Svihova cviCeni zaméfena na
svaly kycelniho kloubu a svali dolni koncetiny (krouzeni dolni
koncetinou, hmity dolni koncetinou Ssoporou o sténu, chiize
S imitaci prace Svihové nohy pfii odrazu aj.),

specidlni  béZzeckd cviceni (liftink, skipink, zakopavani,
piedkopéavani zdiiraznénym doslapem),

protahovaci cvieni zaméfena na svaly trupu (,,mosty®, spinalni

cviky),

protahovaci cvieni zamétena na svaly kyc¢elniho kloubu a dolnich
konletin (napft. leh na zadech, jedna noha pokrémo, chytime pod
kolenem a ptitahujeme smérem k hrudnik aj.).

Specidlni cvi€eni pro vrhy a hody

Svihova cviceni zaméfend na svaly oblasti pletence ramenniho a
trupu (krouzZeni zapéstim, predloktim, celymi pazemi; predklony,
uklony, krouzZeni trupem, protirotatni cviky se zvyraznénym
opozd’ovanim pazi za rotaci trupu),

specidlni bézecka cviCeni (liftink, skipink, zakopdvani, pohyb
,0smicky*, poskoky stranou aj.),

vrha¢ska ,,gymnastika® s nacinim (pfedavani nacini pfed télem,
kolem téla, kolem dolnich koncetin; pfehazovani nacini pred télem
aj.)

protahovaci cvieni zaméfend na svaly pletence ramenniho a
prsniho svalstva (napf. vzpazit, jedna paZe pokrémo a druhou pazi
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tlaCim do lokte; spojeni rukou za zady a predklon; vzpazit
S oStépem a piedpazit a zapazit aj. ), protahovaci cviCeni zamétené
na svaly trupu (,,mosty*, leh na bfiSe a zvedneme trup nad podlozku
se zaklonénim hlavy, spindlni cviky, ,,povéSeni* se do zapichnutého
ostépu aj.).

Pti rozvoji pohyblivosti v atletice vyuzivame vSech metod, které byly popsany
vV ivodni ¢asti publikace. Nasledujici text obsahuje pouze doplitujici informace
zamétené na atletiku.

Metoda aktivniho cvifeni dynamicka. V atletice tuto metodu vyuzivame
pievazné pred zatézi po dikladném rozbéhani (cca 5-10 min) a rozcviceni
statického charakteru zaméteného na velké svalové segmenty téla. Takeé je tato
metoda vhodné pro mladsi Skolni vek, ale zatazujeme ji 1 u ostatnich v€kovych
kategoriich.

Metoda aktivniho cviceni staticka. Tato metoda se v atletice vyuziva ve dvou
formach. Ve zkracené form¢, kdy doba vydrZe se pohybuje kolem 10-15 s, se
vyuzivad pro piipravu organismu na zaté¢Z nebo béhem zatéZe k odstranéni
svalového tonu a tnavy. Ve své normalni podobé se uplatiuje zejména po zatézi
jako regenera¢ni a kompenzacni prostredek.

Metoda pasivniho cvi¢eni dynamicka. V atletice malo vyuzivana metoda. Lze
j1 uplatnit pouze u cvi€eni, kde je dilezité¢ projit stanovenou krajni polohou 1
z hlediska vlastni techniky dané discipliny. Piikladem je dynamické cviceni
imitujici praci pretahové nohy pro ptekazkovy béh, kdy cvi€enci provadéjici
pohyb pietahové nohy u hrazeni pomaha druha osoba (vice v kapitole Rozvoj
koordina¢nich schopnosti a pohyblivosti ve sprintu).

Metoda pasivniho cviceni staticka. U této metody je to obdobné jako u metody
aktivniho cviceni statického, ale s dopomoci druhé osoby. Opét ji vyuzivame ve
dvou formach dle zafazeni v ramci tréninkového zatizeni. Lze vyuZit 1 riznych
pomiicek, jako jsou Svihadla, tyCe aj.

Metoda kontrakce - relaxace- natazeni. Tuto metodu lze v atletice vyuzit ve
fazi p¥ipravy na zatéZ, kdy nedoslo k diikladnému rozehtati organismu. Casto se
zafazuje na zacatek tréninku se zamétrenim na velké svalové partie téla, kde 1ze
provést flexi a extenzi. Vzhledem k jeji technické narocnosti ji vyuzivdme od
star$iho Skolniho véku.
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2.1 Rozvoj pohyblivosti ve sprintu (Valter, L.)

Pohyblivost (flexibilita) patii mezi dtlezitou pohybovou schopnost, ktera
umoziuje vykonavat vlastni bézecké pohyby rychle, v optimalnim rozsahu a
uvolnéné. Je patrné, ze vyraznym zptisobem napomaha nacviku a zdokonalovani
techniky béhu. Pii sprintu se uplatiuje predevsim dynamické pohyblivost, ktera
uzce souvisi s irovni rozvoje ohebnosti a pruznosti svalstva a je zavisla na stavu
centralni nervové soustavy sprintera. Pozornost je nutné cilené vénovat nejen na
ty svalové skupiny, které maji tendenci se zatézi zkracovat a které se podileji na
pohybu vpfed, ale i na ty svaly, které ptisobi i proti sméru pohybu. Rozvoj
pohyblivosti 1 nacvik techniky béhu zavisi na denni dob¢, povétrnostnich
vlivech i1 aktualnimu psychickému stavu sprintera.

Rozvoj pohyblivosti musi respektovat vékové a individudlni zvlasStnosti a etapu
piipravy. Sprintera - vyhodit. Ve sportovni ptipraveé se vyuzivaji obecné i
specidlni tréninkové prosttedky, které zajist'uji obecny 1 specialni rozvoj
pohyblivosti. V atletice se vyuzivaji obecné tréninkové prostiedky rozvoje
flexibility, které jsou uvedeny v kapitole ,,Pohyblivost v atletice®.

Pti specializovaném rozvoji se zafazuji jak aktivni, tak 1 pasivni cviceni.
Specialni tréninkové prostiedky pro rozvoj pohyblivosti publikovala fada autora
jako Alter (1999), Backley, Pospisil (2004) aj.

Mezi vyuzivané metody rozvoje pohyblivosti patii: metoda aktivniho cviceni
dynamickd, metoda aktivniho cvi€eni statickd, metoda pasivniho cviceni staticka
a metoda kontrakce-relaxace- natazeni.

Pti rozvoji pohyblivosti se v obecné roving uplatiiuji nékteré zasady, mezi které
patii napft.: diikladné rozcviceni pied zatazenim statickych cviceni provadénych
V maximalnim rozsahu z divodu mozného zranéni, pouzivani cvik
zamétenych na ohebnost a pruznost svalstva do kazdodenni tréninkové ¢innosti,
tj. do ranniho cvieni a jednotlivych tréninkovych jednotek véetné kompenzace.

Charakteristika pripravy a priklady vyuziti metod a tréninkovych
prostiedkii zamérenych na pohyblivost

Vék 11 az 15 let

V této vékove kategorii je dulezité pravidelné zatfazovani cvikli na rozvoj
kloubni pohyblivosti dynamického charakteru. U statickych cviceni se dba na
krat$i vydrze. Hlavni metody rozvoje:

¢ metoda aktivniho cvi¢eni dynamické

¢ metoda aktivniho cviceni staticka

¢ metoda pasivniho cviceni staticka
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Vék 11 — 15 let a nad 15 let

Nézev metody

Popis

Metoda aktivniho cviceni dynamicka

Velikost odporu : vlastni vaha téla
Zpusob provedeni: pomalé az rychlé
Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani
série: 8 - 20 S

Pocet sérii: 2 - 3

Obrazek Zamé&ieni Popis cviku
Ky¢elni kloub | Pokyn:
) ) Ve stoji S oporou pazi o
LN \ Y stf“:’nu pvr(ivatidime’
] stiidave $vih levé

pokréené nohy smérem
vpred ke stén¢ a
nasledné zanoZzeni -
prava noha je ve
vyponu.

Opakovani. Nasledna
vymeéna nohou.

Pokyn:

Ve stoji zady ke sténé
vzpazit- provadime
hluboky ohnuty
ptedklon a pfechazime
pomalu zpét do stoje.
Opakovani.

Patef a zadni
strana stehna
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Ramenni kloub

Pokyn:

Ve stoji provadime
Svihem stiidave
piedpazeni a zapazeni —
postupné prechazime ze
stoje do rovného
ptedklonu a zpét.

Opakovani
Hlezenni a Pokyn:
kycelni kloub | Ve stoji ¢elem s oporou

pazi o sténu provadime
sttidaveé pravou a levou
nohou skipink

s dirazem na maximalni
vytazeni ostrého kolena
a na napon oporove
nohy v hlezennim
kloubu.

Opakovani.
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Metoda aktivniho cviéeni staticka

Velikost odporu : vlastni vaha téla
Zpusob provedeni: pomalé

Doba trvani série: 10 - 30 s (pfi
kompenzaci az 60 s)

Pocet opakovani: 2 - 6

Obrazek Zamg&ieni Popis cviku
- Hlezenni Pokyn:
' \'Dw kloub, Klek sedmo- paze se
8 AN pfedni strana | opiraji za télem o
/ (:-'-L\ J stehen podlozku.
7, A Vydrz. Opakovani.
} _/___ —,y‘g I.
L = L\\- Il' I"u
./___J —\\.‘ |I| |
A
C__— A

Ky¢elni kloub,
vnitini strana
stehen

Pokyn:

Sed pokrémo, chodidla
se opiraji o sebe,

v predklonu lokty
tla¢ime kolena smérem k
podlozce az do mirného
nap¢ti v tfislech a vnitini
stran¢ stehen.

Vydrz. Opakovani.

Pfedni strana
stehen

Pokyn:

Ve stoji na pravé, skrcit
pfinozmo levou

S oporou jedné ruky o
sténu — vytvoifime tah
smérem vzhuru tak, az
se pata dotkne hyzdé.
Vydrz. Vyména nohou.
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Lytka Pokyn:

Stoj na hrané vyvysené
podlozky nebo schodu —
tlacime paty smérem

k podlozce.

Vydrz. Opakovani

Metoda aktivniho cviceni staticka

Velikost odporu : vlastni vaha téla + tlak
spolucvicence

Zpusob provedeni: pomalé

Doba trvani série: 10 -30 s (pfi
kompenzaci az 60 s)

Pocet opakovéani: 2 - 6

Obrazek Zaméteni Popis cviku
Zadni strana Pokyn:
stehna, Iytko V lehu na zédech
pfednoZmo pravou -
S spolucviéenec jednou

rukou uchopi patu
zvednuté nohy- druhou
rukou jeji Spicku a
vytvati tlak smérem

k podlozce.

Vymeéna. Opakovani

- 157 -




Piedni strana
stehna,kycelni
kloub

Pokyn:

Ve stoji s oporou o
ptekazku, pokrcit
zanozmo levou —
spolucvicenec jednou
rukou piidrzuje trup a
druhou zveda koleno.
Vydrz. Vyména.

Vzpiimovace
trupu,zadni
strana nohou

Pokyn:

Sed roznozny vzpazit-
spolucvicenec se postavi
za cvicence a opie se
pazemi o bedra - tlakem
pomaha do predklonu.
Vydrz. Opakovani

Zadni strana
nohou

Pokyn:

V lehu na zadech
prednozit pravou- panev
tla¢ime do podlozky -
spolucvicenec v klece
jednou rukou vytvaii na
natazenou nohu tlak,
druha ruka brani
pokrceni druhé nohy -
hrudnikem tlaci
zvednutou nohu do
krajni polohy.

Vek nad 15 let

V obdobi specializované ptipravy a zvySujici se intenzité zatiZeni je nezbytné
pravidelné se vénovat rozvoji kloubni pohyblivosti. Zatazuji se jak dynamicka,
tak i staticka cviceni, ktera maji i kompenzacnich charakter. Vybér a rozdilnost
ve zpusobu provedeni a doby trvani vychézi z potieb protazeni pti rozcvicent,
pii vlastni tréninkové ¢innosti nebo po jejim skonceni. Mezi hlavni metody

rozvoje patii:
¢ metoda aktivniho cvi¢eni dynamicka
¢ metoda aktivniho cviéeni staticka
¢ metoda pasivniho cviCeni staticka
¢ kontrakce - relaxace - natazeni
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Metoda kontrakce - relaxace - natazeni

Velikost odporu : vlastni vaha téla a

svalové napéti

Zpusob provedeni: pomalé

Doba trvani: kontrakce 4-65s
uvolnéni 2-3s
natahovani 8s

Obrazek

Zaméfeni | Popis cviku

Zadni strana nohou

Pokyn:

Klek ptfednozny pravou, pata
opfena o podlozku - pata tlaci do
podlozky - nasleduje uvolnéni —
provedeme naklon trup vpted a
vytvofime napéti na zadni strané
natazené nohy.

Vydrz. Vyména.

Ptedni strana stehna

Pokyn:

Leh na bfiSe — pokrcime levou nohu
Vv koleni a uchopime nart
souhlasnou pazi - zatlatime nartem
do dlan¢ - uvolnime nohu -
uchopime ji opét za nart a
ptitahneme patu k hyzdi a
vytvofime pocit napéti.

Vydrz. Vyména

Ky¢elni kloub,

zadni strana stehna

Pokyn:

Leh na zadech, nohy pokrémo -
uchopime nataZzenymi pazemi
kolena a vytvofime napéti tlakem
kolen od podlozky vzhiru -
uvolnime tchop - pfitdhneme
pazemi pokréené nohy k hrudniku
popiipadé k brad¢€ a vytvotime pocit
napéti. Vydrz. Opakovani
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2.2 Rozvoj pohyblivosti ve skoku vysokém (Nosek, M.)

Také pohyblivost md vyznamny podil na vysledném vykonu vyskate. Velice
dobra flexibilita zejména v oblasti patefe a kycelniho kloubu je nezbytna pro
zvladnuti zaddové techniky skoku vysokého. Skokan piekonava latku ve
vyrazném prohnuti v oblasti bederni patete, a proto se u skokana zaméfujeme na
cviceni zvétSujici rozsah pravé v této oblasti. Také pohyblivost v oblasti kyc¢elni
a kolenniho kloubu ma vliv predev§im v délce kroku pii rozbchu a na préci
Svihové nohy pfi odrazu.

Rozvoj pohyblivosti rozvijime metodami uvedenymi v piredchozich kapitolach
S ohledem na v€k a vyspélost atleta. U mladsi v€kové kategorie vyuzivame
pfedevsim dynamickd cviceni, s rostoucim v€kem zafazujeme cviceni statického
charakteru.

Hlavni metody rozvoje pohyblivosti:
¢ metoda aktivniho cvi¢eni dynamicka
¢ metoda aktivniho cviceni staticka
¢ metoda pasivniho cviCeni staticka
¢ metoda kontrakce-relaxace-natazeni

Charakteristika pripravy a priklady vyuziti metod a tréninkovych
prostiedkii zamérenych na pohyblivost

Vék 11 — 15 let a nad 15 let

Pohyblivost v tomto véku rozvijime predevsim dynamickym cvi¢enim,

V pozd¢jSim véku zatazujeme cviceni statického charakteru a s dopomoci.
Dbame na spravné provedeni cviku. Pfi rozcviceni Ize vyuzivat specidlni cviceni
pro horizontalni skoky.

Nazev metody Popis

Metoda aktivniho cvifeni dynamicka Velikost odporu : vlastni véha téla
Zpusob provedeni: pomalé az rychlé
Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani
série: 10

Pocet sérii: 2 - 3

Obréazek Zam¢éteni | Popis cviku
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Pokyn: Ve stoji na levé
unozime doli poniz pravou a
provadime krouzeni dolni
koncetinou v kycelnim a
kolennim kloubu.

Na obé¢ strany. Vymén nohy.

Kycelni a
kolenni kloub

Pokyn:

Ve vyponu pravou s 0porou
pazi o sténu - provadime
Svihy natazené pravé nohy
smérem vlevo a vpravo.
Opakovani. Nasledna
vymeéna nohou.

Kycelni
kloub

Svaly trupu | Pokyn:

Ve stoji mirn€ rozkro¢ném,
krouzeni trupem v pomalém
rytmu, ve velkém rozsahu.

Opakovani. Na ob¢ strany.

Metoda aktivniho cviceni staticka

Velikost odporu : vlastni vaha téla
Zpisob provedeni: pomalé

Doba trvani série: 10 - 30 s (pfi
kompenzaci az 60 s)

Pocet opakovani: 2 - 3

Obrazek

Zaméteni Popis cviku

Lytko Pokyn:

Ve stoji zanozném levou
S oporou pazi o sténu,
vytvotime tlak smérem
do podlozky.Opakovani.
Nésledna vyména nohou.
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Trup, Sikmé
bfisni svaly

Pokyn:

V mirném stoji
rozkro¢ném vzpazime a
spojime ruce nad hlavou,
provadime mirny tklon a
vytahujte paze a trup do
strany.VydrZ. Opakovani.
Na obg¢ strany.

Trup,
bederni ¢ast
patete

Pokyn:

Vzpor kle¢mo, Spicky
smétuji vzad,
neprohybame se

v zadech. S naddechem
stahnéte biisni svaly a
ptejedeme do vzporu
kle€émo ohnuté.Vydrz a
zpet.

A
A
>
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s
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Trup

Pokyn:

V lehu na zadech pokrcte
kolena a paty pfitdhnéte
co nejbliZze k hyzdim.
Pokrcte paze a proved'te
vzpor vzadu stojmo -
»most“. Vydrz a zpét.
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Metoda pasivniho cviceni Velikost odporu : vlastni vaha téla + tlak spolucvicence
staticka Zpiisob provedeni: pomalé

Doba trvani série: 10 -30 s (pii kompenzaci az 60 s)
Pocet opakovani: 2 - 3

Zaméieni Popis cviku

Trup Pokyn:

Ve stoji spatném vzpazit, spolucviéenec se
postavi zady, mirn¢ se pokr¢i v kolenou a
uchopi nadlokti cvicence, provede pomaly
£ £7Y) piedklon s postupnym zdvihem téla

f |" | cvicence ze zemé. Vydrz a pomalu zpét.

[ | | Vyména.

L~

Trup Pokyn:

V lehu na bfiSe vzpazit. Spolucvicenec ve
stoji rozkro¢ném uchopi nadlokti cvicence
a pomalu ho zveda do zéklonu. Vydrz.

Vymeéna.
Zadni strana Pokyn:
nohou Ve stoji ptednozném povys levou,

cvic¢enec polozi patu levé nohy na rameno
spolucvicence. Spolucvicenec ji pomalu
zveda vzhuru. Vydrz a vymeéna nohou.

Vék nad 15 let

Pro rozvoj pohyblivosti jiz vyuzivame vSech metod uvedenych v ivodni casti
této publikace. Pouzivdme jak dynamicka cviceni, tak 1 cviceni statické¢ho
charakteru a také metodu kontrakce — relaxace — natazeni. Dbame na spravné
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provedeni cviku, dychdni a zaméfeni cviku. Pfi rozcviceni vyuZivame zejména
specialnich cviceni, slouzici k pfipravé svalového aparatu k technice skoku.
K rozvoji pohyblivosti po zatézi zafazujeme vSeobecna cviceni, ktera provadime

formou statického cviceni s dlouhymi vydrzemi.

Metoda kontrakce - relaxace - natazeni

Velikost odporu : vlastni
vaha téla a svalové
napéti

Zpusob provedeni:
pomalé

Doba trvani: kontrakce
4-6s,relaxace 3-5
S

natahovani 10 s

Obrazek

Zaméfeni a popis cviku

Zadni strana nohou,
ptitahovace dolni
koncetiny, zddové
svalstvo

Pokyn:

V sedu roznoZném
pokr¢it inozmo pravou.
Spolucvicenec zaujme
stejnou pozici. Oba
cvicenci se pritahuji -
nasleduje uvolnéni -
dale provadime
ptredklon, spolucvicenec
soucasn¢ piitahuje paze
cvicence k sobé. Vydrz
a vymena.

Zadni strana nohou.
Pokyn:

V lehu na zédech
pfednozit pravou,
uchopime pravou nohu
pod kolenem,
provedeme tlak nohy
proti dlanim - uvolnime
a nasledné pfitdhneme
nataZenou nohu

smérem k hrudniku.
Vydrz a vyména.
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3. Rozvoj pohyblivosti v basketbalu (Zak, M.)

Pii vybéru cviCeni na rozvoj kloubni pohyblivosti v basketbalu vyuzivame
pifedevSim streCinkové metody zaloZzené vyhradné na pomalém a plynulém
pohybu s vydrzi, doprovazenym uvédomélym a spravnym dychanim.

Ptiklady cviceni:
Svaly $ije a horni ¢asti zad

e Leh pokrémo, upazit — otd€enim hlavy stfidavé vpravo/vlevo protahujete
Sijové svalstvo a horni Cast svalu trapézového.

e Leh pokrémo, chodidla na zemi, ruce vtyl — tahem obou rukou
predklanéjte hlavu. Aktivni jsou pouze paze, Sijové svaly uvolnéte.
Protahujete Sijové svaly.

e Sed zkiizny skrémo — pravou/levou rukou uklanéjte tahem hlavu
vpravo/vlevo, nezvedejte opacné rameno. Protahujete Sijové svalstvo a
horni ¢ast svalu trapézového.

Pozn.: pfi téchto cvicich postupujte velmi opatrné€, soustied’te se na dany cvik

a klidné dychejte.

Svalstvo hornich koncetin

e Vzpor kle¢mo, ruce vytoCte prsty vzad — posouvanim trupu vzad
protahujete ohybace ruky a prst.

e Sed skiizny skrémo, skrcte vzpazmo dovnitt, pravé/levé predlokti smétuje
volng dolll — levou/pravou rukou tadhnéte pravy/levy loket doleva/doprava
dovnitf. Protahujete svalstvo pravého /levého nadlokti 1 pravé/levé strany
trupu.

e Klek sedmo na patach, vzpazte skrémo dovniti pravou/levou, zapaZzte
skrémo dovnitt levou/pravou a prsty rukou zaklesnéte za zady —
stlacovanim loktli vzad protahujete svalstvo pazi, ramen a prsni svaly
(mtizete pouzit 1 Svihadlo, dres, apod.).

Svaly kolem ramenniho kloubu

e Vzpor kle€mo roznozny — napinanim nohou piejdéte do vzporu lezmo
vysazeng, protlaCovanim ramen dolt protahujte prsni svaly (bradu
pritisknou k hrudniku). Pfitlacujeme-li K podlozce také paty, protahujete i
svalstvo lytkové, svalstvo na zadni strané stehen a bederni CcCast
vzpiimovacu.

e Klek na patach, v zapazeni sepnéte ruce, proplette prsty a vytocte maliky
k t¢€lu — zapazovanim co nejvySe s rukama stale sepnutymi protahujete
svalstvo na vnitini stran¢ pazi a prsni svalstvo.

e Stejné cviceni jako bod vySe — bez vytaceni maliki k telu.
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Svalstvo trupu

e Mirny podiep rozkro¢ny, uvolnény piedklon — vcetné hlavy, paze visi
voln¢ k zemi — zvolna napinejte nohy a protlaCujte bedra vzhiru.
Soustifed’te se na protahovani bederni ¢asti vzpfimovacl patefe a také
svalstva na zadni stran¢ stehen.

o Stoj rozkro¢ny, vzpazte — uklonte se vpravo/vlevo a procitujte
protahovani levého/pravého Ctyrhranného svalu bederniho a svalstva na
levé/pravé strané trupu.

o Leh pokrémo, levé/pravé chodidlo na zemi, pravy/levy kotnik piilozit
Z vnitini strany na koleno opacné nohy, upazit s dlanémi na podloZce — po
ptitazeni bederni Casti patete pokladdme rotujeme na stranu horni nohy,
hlava se ota¢i na opacnou stranu. Protahujeme rotatory patete.

Svalstvo dolnich koncetin

e Leh na levém/pravém boku, hlavu podepiete levou/pravou rukou,
levou/pravou nohu pokréte, uchopte ji rukou za nart — pfitahujte patu
k télu a protladujte stejnostranny bok vpifed. Protahujete svalstvo na
pfedni stran¢ stehna a sval bedrokyclostehenni.

e Siroky sed roznozny, rovny piedklon, ptedpazte — hlubokym piedklonem
piiblizujte predlokti co nejbliZze k zemi. Protahujete svalstvo pfedev§im na
vnitini strané stehen.

e Leh na zadech, skréte pfednozmo levou/pravou nohu, zvednéte hlavu a
ramena, uchopte chodidlo obéma rukama — zvolna propinejte pokréenou
nohu (druha noha leZi propnutda na podlozce) a postupné pokladejte
ramena a hlavu zpét na zem. Protahujete svalstvo na zadni strané
zvednuté nohy, drzite-li chodidlo za Spic¢ku, protahujete soucasné i
svalstvo lytkove.

Z.avér

Jsme si védomi specifiky této problematiky, a proto berte tuto kapitolu pouze
jako urcity navod pro rozvoj této pohybové schopnosti.

Chceme zde apelovat na ucitele a predev§im na trenéry v tom smyslu, aby si
uvédomili, Ze rozvoj koordina¢nich schopnosti v basketbalu je nedilnou soucasti
pohybového zikladu kazdého jedince, na rodiCe pak, aby si uvédomili, Ze
neodmyslitelnou soucésti rozvoje (v soucasnosti vSak bohuzel témét chybéjici)
je ptedevsim spontanni pohybova aktivita déti a mladez.
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4. Rozvoj pohyblivosti (Horkel, V., Horklova, H.)

Schopnost provadét pohyby ve velkém rozsahu je v gymnastickych sportech
nutnou podminkou pifi ndcviku mnoha prvki. Dosazeni vysoké vykonnosti
predpokladd vyuziti kloubni pohyblivosti jek k technicky dokonalému
provedeni, tak i k estetickému puisobeni. Cilem gymnastické ptipravy je vyrazné
zvySeni Urovné statické 1 dynamické pohyblivosti s dlirazem na zachovani
pruznosti svalové i vazivové tkan¢ a ohebnosti v optimalnim rozsahu pohybu.
Vyznamnou roli v rozvoji pohyblivosti sehravaji adaptacni procesy, tedy nacvik.
Limitujici slozkou je fyziologicky rozsah pohybli v jednotlivych kloubech
(Dylevsky aj., 1997).

Pii cvicCenich, které jsou cileny na rozvoj maximalni kloubni pohyblivosti se
zaméiujeme predevs§im na piesnost a dokonalost v provedeni jednotlivych cvikd.
Pti stanovovani doby vydrZze je nutné si uvédomit, Ze dlouhodobé setrvani
Vv jedné poloze i pfi relativné€ sprdvném drzeni téla znamend svalové pietéZovani
(Kristofic, 2000). V rozvoji pasivni pohyblivosti doporuc¢ujeme vydrz v krajni
poloze v rozmezi 10 — 90 sec. S ohledem na Gcel a zaméfeni cviceni v tréninku,
V rozvoji aktivni pohyblivosti opakovani 8 — 15 X v jedné sérii.

Cviceni kloubni pohyblivosti zatazujeme az po dikladném rozcviceni, které
zahrnuje protaZzeni svalovych skupin pozitivné ovliviiyjicich podpirné
pohybovy systém. Preferujeme nizké polohy a nezapominame na propojeni
jednotlivych cvikli se spravnym dychanim. Cviceni je mozZzno také zaradit po
dokonceni hlavni casti tréninkové jednotky. V tomto piipadé doporucujeme
vyuzivat metodu postizometrické relaxace. V trenérské praxi bychom méli
piedchéazet porucham v souhie svalovych skupin v oblasti panve a dolni Casti
trupu, dale pak v oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu (Bursova, 2005).

V rozvoji pohyblivosti se zamétujeme na:

— vydrze v krajnich polohach s protazenim
— hmity v krajnich polohach

— Svihové pohyby — jsou uc¢inné pti velkém poctu opakovani. Spravné
provedeny Svih vyZaduje fixaci Casti téla, které se nepodileji na pohybu

— pomalé pohyby na protazeni
— vyuziti hmotnosti téla nebo hmotnosti nacini
— vyuziti dopomoci trenéra (druhého cvicence)

Rozvoj statické pohyblivosti
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1. Leh: ptfedklon hlavy — pfitahnout $pi¢ky nohou k bérciim

2. Vzpor podiepmo: napnutim kolen vzpor stojmo

D

3. Sed: ptedklon, uchopit se za Spicky nohou

o

—=

4. Sed roznozny: hluboky ohnuty pfedklon provléknout spojené ruce pres
chodidlo pravé (levé) nohy

L ~ B
- <™.,

5. Leh vznesmo: sun Spicek za hlavu, kolena propnuta, stfiddme s pokréenim
kolen vedle hlavy, vydrZe v krajnich polohach

. .S

6. Vzpor kle¢mo: unozenim vzpor kle¢mo pfednozny levou (pravou)

- AR

7. Siroky stoj rozkroény: levou (pravou) vpied — ruce se opiraji o zem

8. Siroky vzpor stojmo rozkrocny — ruce se opiraji o zem

0 0

9. Klek sedmo rozkro¢ny
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10.Vzpor kleCmo na paty, narty na zem: prenaSenim vahy zvedat kolena

o

&\ Fl

11.Vzpor kleCmo, narty na zemi: vzpor leZmo vysazené

FaWAl

12.Stoj rozkro¢ny, piipazit:iklon vlevo (vpravo), vzpazit pravou (levou), skrcit
pokrémo levou (pravou), ruka v bok, vydrz v krajni poloze.

AR

13.Klek sedmo — rukama uchopit paty: zvolna protlacenim panve vpied klek
oporem o paty, zaklon

C

14.Vzpor kle¢mo, paze v prodlouzeni trupu: vzpor klecmo sedmo

S sao

15.Mirny stoj rozkro¢ny — piipazit: diep spojny na celych chodidlech

| &

Rozvoj pasivni pohyblivosti

16.Leh: ptrednozit levou (pravou) povys, uchopit nohu za kotnik (lytko) a
ptitahnout k trupu
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e — e

17.Leh: skrcit prednozmo pravou (levou) povys, obejmout bérec a pritdhnout
nohu k trupu

-

o ——-

18.Leh na bfise — skrcit zdnozmo — zapazit, uchopit chodidla nebo kotniky:
tahem pazi a nohou zvétSovat zanoZeni

)
éh (=] i

19.Vzpor stojmo vzadu prohnuté S dopomoci (most)

o~ \
.

20.V lehu na bfise zaklon s dopomoci

-

21.Siroky sed roznozny — vzpazit, rovny predklon s dopomoci (placka)

l
\j _b ¥
- i/?
22.Sed — prohnuty piedklon — vzpazit s dopomoci

X

GS
) S

23.Sed skr¢mo zady k Zebfindm — uchopit pticku ve vzpazeni, protlaCenim bokl

vpred — zéklon, vypon

b )
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24.Stoj Celem k Zebfinam — ptedklon, uchopit pticku ve vzpazeni, zanozit
pravou (levou) s dopomoci

25.Stoj zady k Zebtindm — pfednoZeni (unoZeni) s dopomoci

S

Rozvoj dynamické pohyblivosti
26.Leh pokrémo pravou (levou): opakované Svihy levou (pravou) do pifednozeni
povys
7 U o

27.Stoj levym (pravym) bokem k Zebfinam — uchopit pticku ve vysi bokd:
Svihem ptednoZit pravou (levou) povys - Svihem pravou (levou) zanozit

v

28.Stoj ¢elem k zebtindm — uchopit pticku v pfedpazeni pokr¢mo: ptednozit
dola dovnitt pravou (levou), Svihem unozit pravou (levou) povys

0 o

A

29.Stoj pravym (levym) bokem k zebfinam — uchopit pticku ve vysi ramen:
Svihem unozit levou (pravou) povys, chodidlo vztyc€it — pfinoZit

D
L

1
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30.Leh, uchopit prvni pticku ve vzpazeni — pfednozit povys pravou (levou),
opftit chodidlo pod druhou ptficku, hmity levou (pravou) dola

| P

31.Stoj na pravé (levé) zady k zebfinam, zanozit levou (pravou) — opfit nart o
pticku — predklon, ruce na zemi — malymi hmity protlaCovani panve vzad

A

32.Svis stojmo vysazen¢ — hmity v zanoZzeni levou (pravou), prohnuti
Vv lopatkach

\

%
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Souhrn

Publikace se sklada ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast obsahuje v 8 kapitolach nejnové;si
poznatky z charakteristiky, diagnostiky a rozvoje koordinac¢nich schopnosti,
druha ¢ast pak ve 4 kapitolach poznatky z charakteristiky, diagnostiky a rozvoje
pohyblivostnich schopnosti.

Prvni kapitoly obou ¢asti obsahuji definice a klasifikaci koordina¢nich a
pohyblivostnich schopnosti, charakteristiku jednotlivych komponent vcetné
biologickych a metodotvornych Cinitelti. V diagnostice jsou uvedeny testové
polozky tfi nejzndméjSich motorickych baterii Unifittestu, Eurofittestu a
Fitnessgramu. Pro rozvoj jednotlivych komponent jsou v této kapitole popsany
metody rozvoje. Piiklady télesnych cvic¢eni pak umoziuji ¢tenaiim praktickou
aplikaci pro jejich osobni rozvoj.

Ob¢ prvni kapitoly rovnéz obsahuji meritorni subkapitolu, nazvanou ,,Vybrané
zavéry z vyzkumnych praci®, kde jsou uvedeny poznatky z vyzkumnych praci
jednotlivych autort, ale 1 poznatky dalSich odbornik ¢eskych 1 zahrani¢nich.

Na konci prvni kapitoly v casti koordinacni schopnosti jsou uvedeny normy
testovych polozek z Eurofittestu a testovych baterii IOWA — BRACE testu a
Testového profilu koordinacnich schopnosti , na konci prvni kapitoly v ¢asti
pohyblivostni schopnosti jsou pak uvedeny normy testovych  polozek
z Unifittestu, Eurofittestu a Fitnessgramu. Ctenaf tak miZze své osobni vykony
porovnat s normativem stanovenym pro obecnou populaci.

V prvni ¢asti jsou v kapitolach 2 — 8 popsdna konkrétni télesnd cviceni pro
rozvoj koordina¢nich schopnosti v aerobiku, atletice, basketbalu, gymnastice,
nohejbalu, ve sjezdovém lyZovani a sportovnim lezeni. Ve druhé¢ ¢asti jsou pak v
kapitolach 2 — 4 popsana konkrétni télesna cviceni pro rozvoj pohyblivostnich
schopnosti v atletice, basketbalu a gymnastice. Nové jsou v téchto kapitolach
jednotlivymi autory navrZena télesné cvic¢eni obsahujici zpiisob provedeni, pocet
opakovani, pocet sérii, dobu trvani zotavnych intervali v sérii, dobu trvani
zotavnych intervali mezi sériemi, a to jak pro obecnou, tak 1 sportovni populaci.

Summary

This publication consists of two parts. The first part contains 8 chapters of the
latest features, diagnosis and the development of coordination skills, the second
part of the information in 4 chapters of the characteristics, diagnosis and the
development of movement abilities.

The first chapter of both parts contain definitions and classification of
coordination and movement abilities, characteristics of individual components,
including biological and methods agents. The diagnosis of the items listed in
tests of three famous motor batteries Unifittest, Eurofittest and Fitnessgram. For
the development of individual components are described in this chapter the
method development. Examples of physical exercises will allow readers to a
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practical application for their personal development. The first two chapters also
contain a substantive sub-chapter, entitled "Selected findings from the research
work, which lists the findings of the research work of individual authors, but
also knowledge of other Czech and foreign experts. At the end of the first
chapter in the coordination abilities are given the standard of test items and test
batteries Eurofittest IOWA - BRACE test and profile dough coordination
abilities at the end of the first chapter in part flexibility are the standard set of
test items from Unifittest, Eurofittest and Fitnessgram. The reader can compare
their personal performance with a normative set for the general population.

The first section of chapters 2 to 8 described a specific physical exercises to
develop coordination skills in aerobics, athletics, basketball, gymnastics, netball,
in downhill skiing and sport climbing. In the second part is then in Chapters 2 to
4 described a specific physical exercises to develop flexibility in athletics,
basketball and gymnastics. New in these chapters the authors proposed various
physical exercises including how to implement, the number of repetitions,
number of batches, duration of rest in a series of intervals, duration of rest
intervals between sets for both the general and the sports population.
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