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1 Uvod

Bakalafska prace se ve své podstaté zabyva testovanim juniorské reprezentace ve
vodnim poélu.

Vodni polo je jednim zprvnich sportl,, zafazenych do programu novodobych
Olympijskych her, a to v muzském podani. Zeny na OH zadaly hrat teprve v nedavné
minulosti. Ve svété je velice popularnim a podporovanym sportem, téSicim se z vysoké
navstévnosti divakl pii turnajich. Obecné 1ze fici, ze vodni pdlo je vysoce divacky atraktivni
sport s mnoha osobnimi souboji, goly a vyhrocenymi situacemi. V Ceské republice se jiz
hraje po dlouhé desetileti, ale stale ceka na jakési objeveni stran popularity a finan¢ni podpory
¢eskd mladez a rodiCe nejevi nijak masivni zajem.

Prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti. V prvni Casti (teoretické) autor seznamuje
ctenare s n¢kolika aspekty vodniho pola. Z divodu zkoumani fazené do urcité ¢asti populace,
je zde podrobné rozebrana ptislusnd veékova kategorie, ze které lze mozno 1épe pochopit
pfipadné reakce a chovani testovanych osob. Soucasti teoretické Casti je bliz8i sezndmeni se
sportovnim tréninkem, ktery dava ur€ity smysl - pro¢ testovat. JelikoZ piislusné osoby jsou
zenského pohlavi, povazuje autor za dilezité vyzdvihnout rozdilnosti v tréninku Zen a muzi.
V souvislosti s druhou ¢asti textu se dale prace zabyva nalezitostmi tykajicimi se motoriky
cloveka a jeji testovani. V prvni fad€ je zminéno samotné motorické uceni, na které navazuje
zavazné€jsi kapitola motorického testovani a jeho historie.

V druhé cCasti (prakticke) si autor zadal ukoly, cile a sestavil na zéklad¢ prostudovani
odborné literatury, konzultaci s odborniky a vlastniho nazoru hypotézy, které¢ potvrdi nebo
vyvrati na zéklad¢ vysledkli méfeni. Soucésti praktické casti je sezndmeni a bliz§i popis
jednotlivych testovanych osob - klady, zapory a dulezité vlastnosti. Nasledné cCtenare
seznamuje S jednotlivymi pouzitymi testy, kde je popsano piesné provedeni
standardizovaného UNIFIT-testu, délici se na 4 zakladni. Tyto testy méefi uroven urcitych
motorickych vlastnosti. Poté seznamuje se specielné¢ vybranymi vodno-poélistickymi testy,
kterych baterie obsahuje pét, soustfedénych prevazne na uroven uméni techniky vodniho pola.
Soucasti je jeden test rychlostné-vytrvalostni. Vysledky jsou zaznamenany a uvedeny
Vv jednotlivych grafech. Poslednim elementem teoretické ¢asti, je celkové zhodnoceni
vysledkll testu. Autor se zabyva moznymi pficinami Gspéchu ¢i netspéchu v motorickém

testovani. Diusledky hleda ve svych zkuSenostech, ale i porovnani tréninkovych davek a



obsahu z tréninkovych zaznama jednotlivych hracek. Celkovy vysledek vyplyva také
Z individualniho pfistupu k tréninku jednotlivych hracek a schopnosti trenéra.

Autor si vybral toto téma z divodu samotného dlouholetého reprezentovani a hrani
vodniho pola. Mlad¢ hracky 1 mnozi trenéfi jsou pro autora pievazné znami lidé, coz je
vzhledem k tématu vyhodou, a bez vyraznéjSich obtizi se mize blize zabyvat jejich

nedostatky a pfednostmi.
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2 TEORETICKA CAST

2.1. Vodni pélo
Postupem casu se vSak uroven zvySovala a absence dobrého zvladnuti techniky donutila hrace

zacit trénovat jiz od rané¢ho véku. (Junk, 1992)

vvvvv

pohybii ve vodnim prostfedi. Jednotlivy hra¢ musi pfizptsobit vsechny dovednosti celku.
K zvladnuti vodniho pdla je zapotiebi ovladani vSech plaveckych zptsobt, v nichz dominuje
kraul a znak. Dulezita je samoziejm¢ prace s mi¢em.

Do zapasu nastupuji vzdy dvé druzstva. Minimum hracu, ktefi ¢ekaji na ivodni hvizd ve
vodg¢, je 7. Celkem ma tym 13 ¢lend, tedy ostatnich 6 ¢leni sedi na stfidacce a vyckavaji na
ptipadny nastup. Dalsi souc¢ésti jednotlivych druzstev je trenér, na vyssich a reprezentacnich
soutézich 1 jeho asistent, ptipadné doktor, masér apod. Zasahovat do hry a brat oddechovy ¢as
ma pravo pouze trenér. Hraci doba je podle nejnovéjsich pravidel 4x8 minut Cistého Casu
(s rozdilem mladsich zaku a zakyn, kde je ¢as zkracen na 4x5 minut). V poloviné zapasu je
pétiminutova pauza, slouZici mimo odpocinku k vyméné stran. Mezi dalSimi Ctvrtinami je
prestavka dvouminutova. Pravidla dovoluji neomezené stiidani béhem hry, kdy stiidajici musi
opustit hiisté, vplavat do vymezeného uzemi, kde ¢eka druhy hrac, a poté se mlze zapojit do
hry. Utogici druzstvo ma 30 sekund na drzeni mige. Tento ¢as se obnovi po stfelbé na branku,
vyzadani oddychového Casu (1 minuta), nebo vyloucenim protihra¢e (20 vtetin). Pii tfetim
provinéni je hra¢ vyfaulovan a dale jiZ nesmi zasahovat do hry, opustit lavicku stfidani smi
vSak az po ukonCeni hry. Hra¢i jsou oznaceni CepiCkami zpravidla v bilé a modré barvé
S ¢islem od 1-15, brankafi maji barvu ¢ervenou. S vyjimkou brankéafe mohou hézet a chytat
mic¢ pouze jednou rukou. Na hladiné se drzi pomoci Slapani vody. Soucésti hry jsou dva
rozhod¢i, stojici na delSich stranach bazénu a dva ¢arovi, sedici na tirovni branek a stolek se
zapisovatelem prabehu zapasu a méfiCem casu. Na zacatku hry, 1 kazdé Ctvrtiny, se sefadi
hraci na brankovych Carach, po kontrole spravného postaveni nésleduje hvizd a vhoz mice
hlavnim rozhod¢im na stfed hiist¢ a obé druzstva se ho snazi ziskat. Branka je uznana piejde-
li mi¢ celym svym objemem za brankovou ¢aru.

V piipadé nedostate¢ného poctu hract pii zahdjeni zapasu, pii zpozdéni (po uplynuti doby

¢ekani 15 minut) nebo nedostaveni tymu, prohraje druzstvo kontumacné 0-7.
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Celkova hraci doba dosahuje jedné hodiny i vice, jen ziidka ptfesdhne hodinu a pul.
Nepostradatelnou soucasti fyzické kondice hrace je rychlostni vytrvalost a v osobnich
soubojich 1 sila. Pfi spradvném stfidani béhem zapasu a normélnim vyvoji hry (relativné
vyrovnané celky) zdstava jedinec ve vod¢ (vyjma brankare) maximalné 5-10 minut.

Béhem zapasu spotfebuje hra¢ velké mnozstvi energie. Peri¢ a Dovalil uvadéji 3
zdroje energie:

ATP-CP systém (hlavni energeticky zdroj kreatinfosfat — CP) zajistuje pohybovou

¢innost maximalni — nejvyssi mozné intenzity po dobu 10-15 s.

LA systém piedstavuje reakci oznacovanou jako anaerobni glykolyzu (St€peni glykogenu

bez vyuziti kysliku), jejim produktem je zvySend hladina laktatu v krvi... ... Tento systém

zajistuje energeticky dominantné pohybovou ¢innost v trvani do 2-3 min...

O, systém poskytuje energii oxidativnim $t&penim cukrii a tuki. Stépeni glykogenu

nastava od pocéatku cviceni, tuky se zacinaji §tépit kolem 12 minut prace. Doba, po kterou

vydrzime pracovat se zasobou glukézy (v podobé glykogenu), je kolem 1 hodiny, tuky
vystaci (podle jejich mnozstvi v téle) na dlouhou dobu (ptiblizné nékolik hodin)... (Peri¢

& Dovalil, 2010, 34)

Tyto zdroje se dale déli do ¢tyt energetickych systémt ATP-CP (15 s), LA (2-3 min), LA-
O, (5-10 min), O2(12 min — hodiny). Ve vétsiné tréninkovych procesi, ¢i sportovnich
utkanich se vSechny tyto systémy nerovnomérné prolinaji. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

V ptipadé vodniho pola se vyuzivani energie 1lisi vzhledem K hernimu tkolu jednotlivce.
Podobné jako v ostatnich kolektivnich sportech 1ze hrace rozdélit na obranu, Utok a brankafe.
Nejcastéji stiidaji systémy utocnici. Jejich prioritou jsou Casté kratké sprinty, rychlé
protiutoky, zmény smért a sttelba. Obranci se soustfed’uji na v€asné vraceni do doméaci zony
— plavani vétSinou nedosahuje nejvyssi intenzity. Brankar vétSinu zdpasu vyuZziva nejnizsiho
systému, ktery zvySuje pii pfimém zdkroku (vySlap) a pfemistovani v brance. Jednotlivé
posty, vyjma brankafe, se Casto navzajem zastupuji. Celé druzstvo vyda nejvice energie pii

oslabeni, kdy hra¢i musi nahrazovat vylouceného ,,pfeskakovanim* mezi soupefi.

2.1.1 Historie vodniho pdla ve svété
Z dosud znamych prament je ziejmé, Ze prvni zdznamy o hie s mi¢em jsou dochovany

Jiz ze staré Indie. Zapasy se zpocatku uskuteciiovaly v mélkych vodach tek a jezer, kde hraci
pluli na kdnoich a za pomoci palek hazeli s tehdej$im micem. Postupem ¢asu se zacalo hrat na

sudech ve tvaru kon¢ v hluboké vodé. Rlizné obmény ve vSech smérech hry provazely pélo po
12



cela staleti, az k vyvoji prvotnich pravidel. Hraci si je ale upravovali podle sebe, coz
vyustovalo v rizné neshody, az k donuceni sjednoceni pravidel. (Kotlar, 2010)

V druhé poloviné 19. stoleti Londynsky klub vypracoval pravidla pro ,kopanou v
bazénech®. Aplikace hry nohama byla velice narocna, proto se v roce 1869 uskutecnil prvni
pokus o hru rukama. Zakladnim principem bylo dostat mi¢, vyrobeny ptivodné z prase¢iho
zaludku, na soupetovu stranu. Tento mi¢ byl za¢atkem druhé poloviny 19. stoleti vyménén za
gumovy. (http://www.fina.org)

Z pocatku vSak hrac¢i hazeli a chytali mi¢ obéma rukama, chodili po dn¢, atakovali
soupetfe a hra spiSe nez kolektivni sport pfipominala rvacky. Prvni pravidla byla sepsdna
v roce 1876 Williamem Wilsonem v Glasgow a prvni zapas byl sehran jiz 0 2 roky pozdéji
v Londyné. Dalsi 1éta ptinesla rychlé rozsiteni na dalsi ¢asti kontinentu a v roce 1900 bylo
pélo zatazeno do programu Olympijskych her. V roce 1904 byl odehran prvni Zensky zépas,
zdal se vSak pro Zeny pfili§ brutdlnim. Navrat Zen pfiSel az o 56 let pozdéji, kdy Rosemary
Dawson zfidila exhibi¢ni zapas na MS v USA. Od roku 1986 se Zzeny pravidelné zacastiuji
svétovych turnaji.

Pro mezinarodni soutéZe byla pfijata vroce 1911 oficidlni pravidla, kterd 1 piesto
zazivala velky vyvoj a individudlni rozpory. Plavecka federace FINA ustanovila v roce 1928
Komisi vodniho poéla. K celosvétovému sjednoceni pravidel doslo az v roce 1951. (Kotlar,

2010)

2.1.2 Historie vodniho péla v CR
U nas se zacalo vodni polo hrat od roku 1914. Prvni zépas byl sehrén 4. Cervence 1914

na rybniku branickych ledaren a to mezi AC Spartou a SK Podoli. V témzZe roce vznikla
plavecka sekce CAAU (Ceska atleticka amatérska unie), v niz bylo vodni pélo zajistovano.
Tim byl rok 1914 povazZovan za vznik organizovaného vodniho pola na tzemi pozdéjSiho
Ceskoslovenska. Neoficialng se ale vodni polo jiz hralo ve VS Praha v roce 1910 (Kotlar,
2010). Prvni mistrovsky titul ziskala Slavie Praha pfed Spartou a ob¢ tato druzstva byla
zastoupena ve vznikajicim reprezentacnim muzstvu, které se poprvé zucastnilo OH 1920 v
Antverpach, dale 1924 v Pafizi, 1928 v Amsterodamu a 1936 v Berlin¢.(Novy, 2000).

Na konci 1. svétové valky dochazi k zalozeni Cs.A.P.S (eskoslovensky amatérsky
plavecky svaz). Tomuto svazu kontrolovala a upravovala &innost Ceskoslovenska sportovni
obec. Agenda sdruzovala vSechny plavce a funkcionaie z klubl ceskych, slovenskych,

mad’arskych, némeckych a Zidovskych. Novy smér osvobozeneckému hnuti dal 28. fijen
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1918, kdy byl predstaviteli Narodniho vyboru na troskdch Rakousko-Uherské monarchie
vyhlasen samostatny Ceskoslovensky stat. (Kotlar, 2010)

Prvni mistrovstvi ve vodnim po6lu u nas se konalo 16. a 17. srpna roku 1919 a od té doby se
kona pravidelné, i kdyz s riznymi systémy a riznym poc¢tem druzstev. (Novy, 2000)

Individuélni styl hry vSak nem¢l taktické prvky a kazdy muz hral sam za sebe. Teprve
po prvnich OH nase muZzstvo poznalo systém vodniho péla a porozuméli pravidlim. V dalSich
letech se vSak nase muzstvo zdokonalovalo a zacalo pfiblizovat svétové trovni. Nasi pomalu
stoupajici Grovent Ceskoslovenska zastavila 2. Svétova valka (Kotlar, 2010).

Roku 1926 byl pofadan turnaj o mistra CSR, ktery ziskal klub APK Praha pied
Radbuzou Plzen. ZhorSujici se politicka situace této doby se odrazila i ve sportovnim déni.

Po druhé svétové valce nastala nova éra naseho vodniho pola. Nékolikanasobnym
mistrem Ceskoslovenska se stal celek Spartaku Motorlet Praha. Pozdéji se zagala prosazovat
slovenska druzstva, zejména KoSice, které se od roku 1962 staly 29nasobnymi mistry.
V tomto obdobi nasi hrac¢i stagnovali, coz byl nejspi§ disledek malé zakladny a snizovani
ucasti na mezinarodnich utkdnich. VzkiiSenim pro ceskoslovenské hrace bylo v roce 1953
soustiedéni v Mad’arsku, kde vstiebavali uzite¢né rady od taméjsich trenérii. Od té doby
znovu zacalo nase vodni polo dosahovat vyssi svétoveé trovné.

Mimo mistrovstvi se potfadaly téZ turnaje 1. a II. ligy. Na mezinarodnim poli se
pravidelné schazely vybéry seniorii a juniordl, ti se ucastnili mistrovstvi Evropy, svéta a
olympijskych her. Republikovou troveinl v celém tomto obdobi ovladla druzstva Slovenska.
V roce 1989 se také konalo prvni kolo mistrovstvi republiky zen, kde zvitézil Banik Sokolov.

Po rozdéleni Ceskoslovenska a vzniku samostatné Ceské republiky patii mezi
titul jiz 11krat. Zenské vodni pélo pocitilo nejvétsi rozmach az v devadesatych letech 20.
stoleti. Mezi nejuspesnéjsi zenska druzstva patiil LARS Plzen, posléze KVS Plzen. Po Plzni

aZ do dnesni doby zeny z Fezko Strakonice (Kotlar, 2010).
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2.2. Ontogeneze lidské psychiky, adolescence

Tato kapitola se zabyva vyvojem jedince. Kazdé obdobi zivota ma svij prubéh
dospivajici setkava s riznymi nastrahami, situacemi a otdzkami, na které se snazi at ze
zkusenosti nebo vlastnich uvah najit odpovéd'.

Prubé¢h Zivota Ize rozdélit na tii zékladni obdobi vyvoje: mladi (détstvi a dospivani),

dospélost a stati. Tyto periody jsou zpravidla dale podle Piihody ¢lenény na:

Obdobi antenatalni

1. Zarodecné a embryonalni (0 az 3 mésice)
2. Fetalni obdobi (4. AZ 8. Mé&sic)
3. Prenatalni obdobi v uzs$im slova smyslu (8. Az 10. Mé&sic)
l. Prvni détstvi
1. Obdobi nemluvnéte
e Natalni (asi 10 dni1)
e Novorozenecké (do 60 dni)
e Kojenecké (2-12 mésici)
2. Obdobi batolete (1-3 roky)
e Mladsi batole (1-2 roky)
e Starsi batole (2-3 roky)
. Druhé détstvi (3-11 let)
1. Predskolni vék (3 — 6 let)
2. Mladsi skolni vek, prepusbescence (6 — 11 let)
I1l.  Pubescence (11/12 — 15/16 let)
IV.  Obdobi mladosti /hebetické/
1. Adolescence (15 — 20 let)
2. ,,mecitma‘ (20 — 30 let)
V. Obdobi zivotni stabilizace a vyvrcholeni (30 — 45 let)
VI.  Stredni vék /intervium/ (45 — 60 let)

VII.  Stafi /senium/

e Senescence (60 — 75 let)
o  Kmetstvi (75 — 90 let)

e Patriarchum (nad 90 let) (TripiSovska & Vacinova, 2006, 22)
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Tato prace se zabyva pouze vékovou kategorii od 15-20 let, proto bude dale vétsi
pozornost vénovana adolescenci.

V adolescenci dosahuje zavrSeni télesny vyvoj. Rist do vysky uz neni tak radikalni
jako v détstvi, ale télo ziskava dospélé tvary, kdy chlapcim vyrazné zmohutni svalstvo a
stranky jsou chlapci zpravidla vykonnéjsi. Divky az na par vyjimek dominuji v aktivitaich
vyzadujici presnost a soustfedénost. Chlapci vyzaduji vice pohybovych ¢innosti v delSich
casovych intervalech, ale nemusi tomu tak byt vzdy. Adolescent se vyraznéji stara o svij
predevsim télesny vzhled a hledd jakysi idedl své postavy. Ne vzdy se podati dosdhnout jejich
cile, coz miize mit za disledek urcité psychické problémy souvisejici s nespokojenosti tvaru
téla. Na vzhledu zavisi 1 socidlni prestiz - oblibenost v ur€ité skuping, kde se podle postavy
posuzuji. Zatimco dospéli hodnoti své ratolesti podle inteligence, mezi dospivajicimi zlstava
staile dominantni vzhled. Télesnd slozka je dulezitou soucasti identity adolescenta.
(TripiSovska & Vacinova, 2006).

»Jsou rozdily v motorické aktivité¢ spiSe podminény rozdily v zdjmech, zkuSenosti a
praxi nez pohlavim®. (TrpiSovska & Vacinova, 2006, 56)

Inteligence adolescenta je negativné podepsana na jeho piedstavivosti. Dospivajicimu
chybi hrava détska fantazie, kterd téméet vymizi. Stupen inteligence lze vyzkoumat pouze
opakovanym testovanim stejnych osob. Z vyzkumi bylo zjiSténo, Ze lidem pracujicim
V povolani, kde jsou nuceni se stale vzdélavat, chytrost stoupé jesté¢ mnoho let. Adolescent, a¢
neprozivda maximum vzestupu inteligence, je schopen dialogu na urovni dospélych.
V rozhovoru s nimi obstoji na vybornou, jeho reakce na podnét jsou rychlejsi, nékdy
ukvapengjsi a originalngjsi. (Rican, 2004)

,»Pubescent uz ovladd vSechny zdkladni myslenkové obraty, kterych je tfeba pro
spolehlivéji, zkuSenéji nez pubescent, ale zadné zasadn€é nové myslenkové operace si uz
nemiiZe osvojit, protoze neexistuji“. (Ri¢an, 2004, 194)

Béhem cyklu dospivani vidi adolescent moznost vyrovnavat se dospélym ve smyslu
ur¢itého osamostatnéni od rodicli, osobni svobod¢ a vytvareni vlastniho svétového nazoru.
Zaujima postoj ke spoleCenskym hodnotdm, pfemysli o spolecenskych jevech, které pozoruje
kolem sebe, snazi se je pochopit a zatfadit do nich svou vlastni osobnost. Dospivajici také
dokaze mnohem vice posuzovat sam sebe, pocituje uspokojeni z plnéni nebo zvySovani svych
standardi. Snaha se mize projevovat dobrymi studijnimi vysledky, ale i napodobovanim

16



svych vzora, véetné nespravného chovani dospélych. Za dilezity faktor povazuji vytvaieni
vysokych kvalit v o¢ich druhych, kdy ¢asto dochazi k nedivére v sebe sama. Proces zaclenéni
do Zivota a ziskavani sebedivéry miiZze probihat pouze ve vytvareni kontaktt se svétem, Vv Citu
k druhému, v usili poznat smysl Zivota, ve zlepSovani svych kvalit. Z dosazenych védomosti
je adolescent schopen odpovidat efektivné na otazky svéta, dobro a zlo, vlastni pfednosti a
vady. (TripiSova & Vacinova, 2006)

Mladi ¢asto travi své volno riznymi organizovanymi i neorganizovanymi pohybovymi
aktivitami. Sport se pro né stava mnohdy ¢innosti napliiujici veskery volny ¢as. Silny vliv na
vybér sportovniho odvétvi maji hlavné zpocatku dospivani rodi¢e. Nekdy vSak své déti nuti
vykonavat aktivitu, ve které oni sami v zZivot¢ dominovali, nebo je podle jejich nazoru tou
pravou pro dit€. Ve vétsing ptipadi adolescent u ur¢eného sportu nevydrzi, hleda si jiné ¢asto
Spatné zajmy. Pivodni zdmér o vybornou vychovu, nauku kazné, uméni ovladat se apod. byva
zménén v opak. (Ri¢an, 2006)

,»Aktivni zajmy, které v adolescenci zacinaji, maji v dne$ni dobé velky vyznam pro
dalsi zivot. Jednak proto, ze pribyva volného Casu, jednak proto, ze umoznuji — ve srovnani
S praci — obycejné svobodnéjsi sebevyjadieni, rozvijeji osobnost i pospolitost™. Zmifluje ve
svém dile Ri¢an (2006, 201).

Adolescence ptedstavuje vrchol vyskytu a vyznamu vrstevnickych vztaht. V tomto
obdobi je prirozeny odklon od rodici a tendence osamostatnit se. Dospivajici hledd svou
socialni pozici ve skuping, ktera poskytuje ochranu a podporu. Vrstevnické skupiny jsou
sestavovany spoleénymi zajmy, potfebami a zkuSenostmi, ale i problémy a feSeni ostatnich
mladych. Béhem vzijemné komunikace se urcuji jista pravidla a postaveni, které vede
kuzsim fyzickym vztahim, podporovanym plnénim spoleénych cild a ukolt. Kazdy
adolescent je 1 nevédome zaclenén do urcité skupiny. Mezi ty patii napiiklad sportovni kluby,
kamaradstvi, party, pracovni kolektiv nebo Skolni tfidy. V mnoha ptipadech zahrnuje ucast,
zpravidla v uzsich skupinach, jistou ztratu vlastni identity a pfizpusobeni se v chovani,
vzhledu a prioritach ostatnim, ¢asto nejoblibenéjSim ¢lenim. Jedinec mnohdy piehlizi i své
Spatné chovani, jelikoz je svym nejbliz§im okolim zlého svédomi zbaven a naopak za
nezodpovédné pocinani pochvalen.

Novinkou obdobi dospivani se stavaji vzajemné naklonnosti k druhému pohlavi. U
divek je to ve veéku od 14-15, u chlapcti od 15-16 let, ale v mnoha ptipadech i diive. Divky
pocituji silnéjsi touhu po intimité a poznani nez hosi. Adolescentni vztahy zvysuji oCekavani
a zvédavost jednoho pohlavi vychazejici z pfirozeného tkolu v roli partnera. Potfeba poznani,
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nevédomosti a zbrklosti ma nékdy za disledek prvni zklamani, psychické problémy a
Vv nejhorsich ptipadech az predcasnd te¢hotenstvi apod. (TrpiSovskd & Vacinova, 2006)

Dospivajici se ¢asto dostavaji do konfliktli s rodici. Na rozdil od dohadt v pubescenci
si dokazou pevné stat za svym nazorem a také ho obhgjit. Jejich tvahy jsou realnéjsi, urcitym
zpusobem chytiejsi a zodpoveédné€jsi. Rodi¢e byvaji sice vzorem, nicmén¢ adolescent stale
hleda nedostatky a jejich feseni ve sporech s nimi. Komentaie se mohou tykat ¢ehokoliv. Od
studijnich problémt, fotbalovych zapast, apod. Mladistvy je toho ndzoru, ze ma pravdu a
nenecha si ji jen tak vymluvit. Konflikty mohou dospét v problémy, které v afektu fesi i
utékem z domu, protestem v podobé absence vyuky a dalSich nesmyslnych aktivitach.
V téchto extrémnich piipadech by méli rodic¢e s détmi komunikovat, obhajovat své a pfijimat
jejich nazory tak, aby dosahli pocitu, Ze je berou vazné. Kritizovani dospélymi nesmi béhem
vychovy chybét. Adolescenti potiebuji slySet tyto nazory, i kdyz je Casto Spatné snaSeji.
Béhem dospivani by se détska zavislost na rodi¢ich méla postupné uvoliovat a soustiedénost
prevadét cCasteéné na vrstevniky. V opacném piripadé muze laska k rodicim pfiejit
V nepochopitelnou nenavist, afektové jednani, jemuz sdm nerozumi. Zpravidla tato zast’ konci
hranici dvaceti let, kdy se normalni kontakt obnovi.

Neoddé¢litelnou soucésti dospivani je hledani identity, neboli vlastniho ,,Ja*. Hledanim
a nalezenim vlastni identity ma adolescent vétsi podil na své cesté¢ k dospélosti 1 v celém
zivoté. Adolescent v tomto obdobi zjistuje sam o sob& nové vlastnosti, o kterych nevédel —
poznava sam sebe. ZkouSenim rlznych aktivit, koni¢kd a sportli se Casto docka uzasu
z nadani, ale i zklamani z opaku. (Ri¢an, 2006)

,Bouflivost, rozpornost a obtiznost adolescentniho hledani 1épe pochopime, kdyz si
uvédomime, Ze nova identita znamena rozchod s méné uvédomélou, naivni, ale pfede jen
fungujici identitou ditdte, véetné pubescenta®. (Ri¢an, 2006, 223)

,»Mit identitu znamena znat odpovéd’ na otazku, kdo jsem, znat sdm sebe, rozumeét
svym citiim, védét, kam patiim, kam sméfuji, Cemu doopravdy véfim, v ¢em je smysl mého

Zivota“. (Ri¢an, 2006, 217)
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2.3. Sportovni trénink

Neodmyslitelnou soucasti kazdého sportu s vyssi trovni je trénink. Bez pohybové
pfipravy se jen tézko miiZze sportovec méfit s ostatnimi trénovanymi jedinci. Tato kapitola se
zabyva hlavné podstatou sportovniho tréninku.

Sportovni trénink ve své podstaté¢ znamend fyzickou i psychickou pfipravu na
sportovni vykon — soutéz. Diive se trénink provozoval jen jako stalé opakovani soutézni
Cinnosti. Hrac¢i opakovali zapasy, atleti b¢hali své traté. Postupem cCasu se zlepSovanim
vykonl ve sportu a vznikem novodobych olympijskych her bylo zjisténo, ze tento zplsob
tréninku nesta¢i. Vznikaly nové pozice v okoli, pfedevsim pak role trenéra ¢i kouce, ktery je
odbornikem na vybér a organizaci tréninkovych cviCeni. Stalym zvySovadnim Urovné se
hledala nova cviceni, coz v dnesni dobé obsahuje mnoho odbornych znalosti, tvofici zaklad
moderni trenérské profese.

Trénink neznamena jen to, kolik ma atlet ub&hnout, nebo plavec uplavat. Vlastni
tréninkovy proces dnes vyuzivda mnoho dalSich védnich obort, které s praktickymi
zkuSenostmi tvoii zdklad pro teorii sportovniho tréninku. Trenér, ktery vede sviij kolektiv, by
mél byt nejen prakticky zkuseny, ale mél by mit prehled i ve fyziologii, psychologii,
biomechanice a dalsich souvisejicich oborech. Vzhledem k obsahlosti potiebnych informaci a
téchto védnich kategoriich nemliZze veskerou €innost provozovat jedinec. Trénink a souvisejici
aktivity se tedy stavaji tymovou zalezitosti ve spolupraci s fyzioterapeuty, Iékafi,
biomechaniky, dietetiky apod. Sportovni trénink ma mnoho uhli pohledu. Nesmi piehlizet
vSechny aspekty rozvoje cvicence — socialni, kulturni, zdravotni a ostatni normy
spolecenského Zivota. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

»1rénink je sloZity a G€elné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné®. (Peri¢ & Dovalil, 2010, 12)
Z podrobnéjsiho uhlu pohledu Petri¢ a Dovalil zduraziuji téi dtlezité body:

1. Trénink je proces sloZity a ucelné organizovany. Cinnost ve vétsing sportovnich
odvétvi ma podobu velmi slozitych pohybt ¢i jejich kombinaci. Jejich zvladani
vyzaduje pfistup, ktery v sob¢ tviiréim zpiisobem kombinuje rizné metody, prostredky a
formy tréninku. Pfitom je zfejmé, Ze neni mozné tyto specifické ptistupy volit ndhodné
(napf. podle momentalni nalady trenéra), ale je nezbytné je ur¢itym zptisobem planovat,
organizovat a fidit. Urcity prvek nahodilosti se v trenérské praci vyskytuje vzdy, ale
dobry trenér by se jej mél snazit vzdy co nejvice redukovat a davat prednost dobie

organizovanému a systematickému vedeni svych svéfenci.
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2. Trénink je dlouhodoby proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce. Napf.
dosahnout vysokého vykonu ve skoku vysokém neni otazkou jen jednoho tydne ¢i
meésice. Jedna se o dlouhodoby proces, ktery zacind jiz v raném détském veku (napt. ve
sportovni gymnastice ¢i v krasobrusleni jiz ve 4-5 letech) a vrcholi v nékterych sportech
i po 30. roce véku zavodnika. Zatimco u nejmladSich adeptt sportu ma trénink spiSe
ptipravny charakter, v pozd¢jSich letech dochdzi k postupnému zvySovani specifi¢nosti
tréninku 1 jeho narocnosti. Ani toto se ovSem nedé&je ze dne na den, ale postupnym
kladenim vSeobecnych a vSestrannych ,,zakladnich kament*, na ktery plynule navazuje
vysoce specificky trénink vedouci az ke sportovnimu mistrovstvi.

3. Trénink je proces ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné. Sportovni
trénink neni primarn¢ zaméfeny na napf. formovani postavy, zdravotni a kondi¢ni
aspekty (prevence kardiovaskuldrnich chorob, kompenzace sedavého zplisobu Zivota,
kondi¢ni posilovani apod.) ¢i na naplnéni ,estetickych kdnond*“ (napt. vypracovana
muskulatura), to jsou zpohledu podstaty tréninku ve sportu efekty sekundarni.
Sportovni trénink smétuje k dosazeni individudlné i tymoveé nejvySsi vykonnosti
Vv konkrétni sportovni discipliné a jejimu projevu vykonem v soutézich. (Peri¢ &
Dovalil, 2010, 12)

,Cilem tréninku je dosazeni individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném
sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovee®. (Peri¢ & Dovalil, 2010, 13)

Neopomenutelnym aspektem a ¢aste€nym vychovnym prostiedkem jsou zasady fair
play a dodrZovani pravidel sportl. Podstatou tréninku je psychicky, socialni a zejména télesny
rozvoj. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Na ucinnosti tréninku ma vliv mnoho c¢initeld. Kromé somatickych, kondi¢nich,
technickych a taktickych faktord je dulezitym psychika - stres, ktery je chapan jako aktualni
duSevni stav sportovce. Projevuje se napiiklad zrychlenim srdec¢ni a obchové Cinnosti,
dychani svalového napéti apod. Stresova situace nastdva na urCity podnét — stresor, jimz mtize
byt bolest, chlad, momentalni psychicky stav. Stejné piisobi na organismus ale i télesna zatéz.
Pokud je ¢lovek schopen opakované témto natlakiim Celit, dojde v téle k fadé zmén a dosahne
stavu adaptace, ¢imz rozumime pozitivni zmény v organismu. Dochazi tak k udrzeni

homeostazi, neboli stalosti vnitiniho prostedi. (Dovalil & Choutka, 2002)
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2.3.1 Specifika tréninku Zen

Rozdily mezi muzi a Zenami, mizeme hodnotit z n€kolika hledisek. Z pohledu
anatomického - zeny v dospélosti napt. dosahuji mensi hmotnosti, mivaji kratsi koncetiny a
nize polozené t&€zisté t¢la, maji mensi podil svalové hmoty. Ze stranky fyziologické - dosahuje
systolicky krevni tlak nizSich hodnot, bazalniho metabolismu nez muzi. V obdobi menstruace
ztraceji zelezo. Dal§imi rozdily jsou lepsi pfedpoklady pro vytrvalost, smysl pro rytmy a
orientaci (technika, taktika). Béhem tréninku jsou zeny ochotnéjsi komunikovat a hodnotit
urcCité situace. I z psychologického hlediska jsou Zeny klidn€js$i, méné agresivni a socidlni.
(Dovalil et al, 2002)

Existuje mnoho studii, poznatklli a zkuSenosti o tréninku muzl, zatimco o zenach je
informaci podstatné méné. Ve vétSin€ sportovnich odvétvi se trénink pro Zeny sestavuje
napodobou nebo opisem tréninku muzli, coz mize smétovat k fad€ problémi. Pravdou je, ze
se zeny neustale pfiblizuji k vykonnosti muzli, ale mély by se brat na védomi genetické
rozdily mezi pohlavim). Tyto odlisnosti muizeme ¢lenit z hlediska anatomického,
fyziologického a psychologického.

Rozdily ve své knize shrnul Dovalil a kolektiv:
Anatomické odliSnosti:
- zeny maji v priméru mensi vySku téla (asi o 6 %) a niz8§i hmotnost (asi o 19 %) nez
muZi stejného véku,
- vV priméru maji krat§i koncetiny nez muzi, jejich délka nohou dosahuje pfiblizné
51,2 % vysky téla (u muzu 52 %),
- maji uz§i ramena a $ir$i boky nez muzi,
- maji niZe poloZené t&€zisté€ nez muzi, to znamena vEtsi stabilitu
- oproti muzim maji v dolni ¢asti téla vice tuku (muZzi naopak v horni poloving) téla,
- jejich svaly tvoii asi 36 % celkové hmotnosti téla (u muzi 44,8 %)
- procento tuku u Zen sttedniho v€ku dosahuje 22 — 26 % hmotnosti téla (u muza 14 —
18 %),
- celkové mnozstvi télesné vody se u Zen pohybuje v rozmezi 50 — 60 % celkové
hmotnosti (u muzu 55 - 65 %),
- zeny dosahuji ,.kostni* dospélosti ve véku 17 — 19 let (muzi pozdéji ve véku 21 —
22 let),
- maji v priméru zhruba o 15 % vétsi podil pomalu kontrahujicich vlaken.
Zakladni fyziologické rozdily:
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- Zeny maji piiblizn€ o 20% mensi srdce,

- maji nizsi systolicky krevni tlak,

- niz§i moznost transportu kysliku krvi,

- mensi objem plic a nizsi plicni funkce

- pfiblizné o 18 — 25 % niZz8i maximalni spotieb kysliku,

- asi 0 20 % nizsi tepovy kyslik,

- niz$i bazalni metabolismus (ve srovndni s muzi asi o 15 %),

- ztraceji zelezo v disledku menstruace,

- vys§i toleranci na zvySenou teplotu. (Dovalil et al., 2002, 301)
Podstatné psychologické rozdily:

- zeny jsou zpravidla méné agresivni nez muzi,

- zpravidla vice citlivé na vnéjsi podnéty,

- role tréninku v jejich hodnotovém systému je vétSinou nizsi nez u muzi,
- jsou vice ,,nachylné* na intervence, které mohou zmeénit jejich vzezieni,
- jsou vice citlivé na dietologické intervence. (Dovalil et al., 2002, 303)

Mezi dalsi rozdily Ize ptitadit motorické odlisnosti, kde se Zeny 1isi v rozsahu pohybu,
adaptace na vytrvalostni trénink, cviceni spojené s koordina¢nimi schopnostmi — V téchto
ohledech, jsou Zeny vybaveny lépe nez muzi. Zeny maji mensi predpoklady k rychlostné
silové ¢innosti, zapticinéné pravdépodobné krat§imi koncetinami.

Celkovy trénink by mél byt méné fyzicky narocny nez u muzii, doplnén o vétsi davky
vitamin (kalcium, Zelezo apod.). V dobé menstruace je trénink otazkou individualnosti Zeny.
Nekteré mohou pohyb Spatné snaSet (bolesti), jiné Zeny nepocituji téméei zadny rozdil.
Doporucuje se omezit posilovani bfiSnich partii. V pifipadé vodniho pola jsou dilezité

hygienické podminky v obdobi menstruace. Vhodnéjsi je zvolit trénink v suchém prostiedi

s individualnim pfistupem. (Dovalil et al., 2002)

2.3.2 Obecna télesna vykonnost
Touto problematikou se ve své knize zabyva Celikovsky, kde pojem vysvétluje jako:

... T¢lesna vykonnost je velmi Uzce zdvisld na tcélesné zdatnosti. Vymeér télesné
vykonnosti zni: télesnd vykonnost je schopnost opakovat urcity vykon. Lze ji také
chapat jako abstraktni charakteristiku — vykonnost maximalni primeérnd, vSestrannd

vykonnost, specifickd vykonnost apod. Pojem télesna vykonnost je tedy na rozdil od
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2.4

télesné¢ zdatnosti a konkrétniho vykonu abstraktni kategorie....Kritériem vykonnosti
jsou t&lesné vykony.... (Celikovsky, 1966, 9)

K tomu, aby ¢lovék mohl byt oznacen jako télesné vykonny, musi pii kontrole
prokdzat urcitou turoven sily, rychlosti, vytrvalosti, koordinace, pruznosti apod.
Vyjmenované kvality jsou u nas oznacovany jako pohybové (télesné) vlastnosti....

Pii experimentalni praci i pii praktickém testovani télesné vykonnosti Vv télesné
vychové, nardzime pfi préci s témito Sirokymi zakladnimi kategoriemi na urcité obtize.
Sila, rychlost, ... nepfedstavuje dostatecné¢ homogenni kvality, ale spiSe velmi Siroké a

&lenité oblasti....(Celikovsky, 1966, 161)

Motorika clovéka
Motorika ¢lovéka piedstavuje souhrn jeho pohybovych ptedpokladi a projevi
zahrnujici prib¢h a vysledek pohybové ¢innosti. Motoricka ¢innost je pak cilevédomy a
systematicky proces fizeny centralni nervovou soustavou uskute¢novany v interakci
mezi ¢lovékem a okolim za pomoci pohybové soustavy. (http://www.az-

encyklopedie.cz)

2.4.1 Motorické uceni

Jedna se o proces, v némz se nabyvaji, zptesiiuji, zjemnuji, stabilizuji, uzivaji a
uchovavaji motorické dovednosti. Zahrnuje se do celkového vyvoje lidské osobnosti a
uskuteciuje se spolu s osvojovanim znalosti, srozvojem motorické vykonnosti a
chovani. Efektivita motorického uceni je ovlivnéna Ciniteli, které 1ze rozlisit na vnitini,

vnéjsi a vysledkovée Cinitele. (J. Hajek, 2001, 30)

Proces probiha v urc¢itém sledu, ktery Héjek zpravidla vyjadiuje v rozlozeni do tii fazi:

1. Faze generaliza¢ni — vychozi je uroven motoriky, pohybové zkuSenosti a
intelekt. Podminujici je optimalni motivace, formulace cile a vytvofeni pfedstavy a
konfrontace prvnich pokusi s cilem, kdy se vytvari zaklady spravného provedeni
pohybu. V tomto pocateénim stadiu nejsou jeSté vytvoieny docasné spoje, proto je
motoricky projev méné¢ koordinovany. Opakovanymi pokusy je postupné vytvaren
vlastni program feSeni pohybového tkolu a rozviji se pohybova pamét.

2. Faze diferenciani — cilem je dosazeni vysSi kvality pohybu ve vsech
aspektech jeho projevu. Podminkou je zpfesiovani vlastni predstavy o nacvicovaném

pohybu na zédklad¢ informaci a zvétSujici se podil kinestetického vniméni. Soucasti je
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stale odstranovani chyb a zaroven je nutné zafixovat dané provedeni pohybu.
Mechanizmem zpétnych vazeb se spravné reakce odliSuji od nespravnych, které jsou
vnitinim Utlumem potlaceny. Opakovani pohybu predstavuje vzdy novou kvalitu.
Vlastni program feseni pohybového ukolu se dotvaii a individualizuje a zdokonaluje se
pohybova pamét.

3. Faze stabiliza¢ni (automatizace) — vtéto fazi jsou vztahy mezi prvky
pohybové struktury optimalni, coz se jevi navenek jako harmonicky uzavieny pohyb
télesn¢ho cviceni. Kritéria techniky provedeni pohybové ¢innosti jsou zcela splnéna.
Zdokonalovani v této fazi uceni je zaméteno k vybéru reakce, a tim i ke zvySovéni
vykonnosti za ztizenych podminek, kterymi je napiiklad psychické zatizeni v soutézi.
Typickymi znaky motorického projevu jsou koordinace a ekonomicnost na rizné
vysokém stupni automatizace. (Hajek, 2001, 30)

Hajek ve svém dile vysvétluje pojem transfer jako soucast motorického uceni: ,,Ma

V procesu motorického uceni vyznamnou ulohu. Je to pienos u¢inku uceni jedné Cinnosti na

uspésnost uceni nebo vykonnosti v jiné ¢innosti*. (Hajek, 2010, 32)

Transfer zaporny ma brzdici vliv nebo ruSivy u¢inek minulé zkuSenosti. Kladny

transfer napoméha uceni nové cCinnosti, nebo ke zdokonalovani podobnych pohybovych

struktur.

V mnoha literarnich dilech, se autofi soustied’uji hlavné na néplii télesné vychovy ve

Skoléach a ve sportovnim tréninku. Teorie forem motorického uceni (pfimé a nepiimé), se stale

vyvijeji a zdokonaluji. Naptiklad Choutka a kolektiv rozdéluje motorické uceni na:

v

Imitacni uceni — je nejrozsitenéjsi, pouziva se pii osvojovani jednoduchych pohybii,
zvlasté u déti. Jedinci se pozorovanim seznamuji s pohyby, napodobuji je v celé jejich
struktufe, vcetné¢ rytmu.... ...U starSich déti, adolescentli a dospélych se uceni
dovednost se zdokonaluje mnohonasobnym opakovanim. Chyby se odstrafuji
opakovanym piedvadénim kvalitni ukazky...

Instrukéni — patii k velmi frekventovanym zptisobim v télovychovné a sportovni praxi.
Jeho podstata spociva v piimém plsobeni slovnich pokynll (verbalni instrukce) na
tvorbu pfedstavy o nacvi¢ované dovednosti.... ... Slovni instrukce vyznamné dopliuji i
praktické ukazky (vizudlni instrukce), ¢imz se zvySuje Gc¢innost cvicent.... ... Instrukce
(verbalni i vizualni) se v pribéhu opakovani méni v souladu s vysledky praktickych
pokusti. Pfi tom je nutné, aby pedagog vénoval zvySenou pozornost odstranovani chyb.
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Instruk¢ni uceni vede ke zpiesiovani piedstavy, k rozvoji spoluprace senzoriky
s myS$lenim, coz se projevuje hlubsim pochopenim struktury pohybovych dovednosti a
ke vzniku ideomotorickych reakci. ...

- Zpétnovazebni — ma svij zaklad v metod¢ pokusu a omylu, kdy se cvicenec dozvi
vysledek po skonéeni pokusu a to bud’ zvlastni zkuSenosti nebo od pedagoga.
Systematickym vyuzivanim zpétnovazebnich informaci se proces uceni nejen
urychluje, ale i zkvalitiuje.... ... Zpétnovazebni informace mohou byt ziskdvany i
pomoci videozaznamu, technickymi prostiedky jako napi. automatizovanym
zpracovanim snimanych parametri pohybt, jeho kritickych fazi apod. Zabezpeceni
takovych informaci byva pravidla naro¢né, a proto se jich ve vétsi mife zpravidla
vyuziva u vyspélych cvicenct, kteti usiluji o rist své vykonnosti.
nejucinngjsiho feSeni zadané¢ho tkolu. Vyzaduje od cvicence nejen vysokou uroven
piipravenosti, bohaté zkuSenosti, ale hlavn¢ rozvinuté schopnosti pronikat k podstaté
k problému, analyzovat vzniklé situace a nalézt nova, originalni feseni....

- ...Ideomotorické — je dopliujici formou vSech dfive uvedenych druhii uceni. Jeho
podstata spo¢iva vtom, Ze mechanismus neurofyziologické struktury v centralnim
nervovém systému muze byt drazdén nejen aktivnim pohybem, ale také jeho
predstavou. Opakované vybavovani predstavy pohybové dovednosti vede k aktivizaci
ptislusnych pohybovych struktur, k jejich zpeviiovani, coz je jistym tréninkem bez uZiti
aktivnitho pohybu. Navozeni ideomotorického uceni je zaleZitosti samotného

sportovce.... (Choutka et al., 1999, 26)

2.4.2 Motorické testovani

Ke zjisténi urovné trénovanosti, obecné urovné télesné zdatnosti mladeze 1 dospélych
a srovnani mnoho dalSich pohybovych schopnosti slouzi motorické testy. V posledni dob¢ se
Jjimi zabyva mnoho sportovnich odbornikil i trenérti a stavaji se béZnou soucasti tréninkového
procesu.

Motorickym testem je zamyslena urcita pohybova zkouska, kterou zjiStujeme stupeni
télesné vykonnosti ¢lovéka a jeho pohybové schopnosti.

Motorickym testovanim se ve svém dile zabyva Celikovsky, kde se zmifiuje o

pravdépodobném diivodu vzniku testl:
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Prvnim krokem Kk exaktn&j$imu hodnoceni trovné a zmén motorické
vykonnosti bylo hledani adekvatnich metod a postupti. Oproti studiu psychiky se pfi
zkoumani motorickych projevt ¢loveéka objevuje znacnéd vyhoda v tom, Ze ve vétsing
piipadl posuzujeme piimo, nebo nepifimo méfitelné hodnoty znaku, které nalezi k tzv.
ekviintervalové stupnici. Ziskané vysledky dovoluji formalné objektivni, numerické
zpracovani vysledkl, které spolu s vybérem adekvatnich matematicko-statistickych
metod bylo hlavnim obohacenim teorie testovani v poslednich letech. Motorickym
testem rozumime standardizovanou vysetrovaci techniku pro hodnoceni riznych
motorickych projevii. (Celikovsky, 1973, 75)

Vysledek testi spociva v jeho vlastnostech. Hajek doporucuje pouzivat testy
standardizované, nebo Castecné standardizované, z divodu naplnéni jeho ucelu. Za dilezité
povazuje vybrani vhodného testu, ¢i testovych systémi. Pi sestavovani testu je zapotiebi dbat
na jeho hodnovérnost, ktera predpoklada dvé kvality — reliabilita (hodnovérnost) a validita
(platnost). (Hajek, 2001)

Validita - Mnoho ¢lovéku vlastnich charakteristik nemiizeme pfimo pozorovat. Spise
je oznacujeme jako hypotetické konstrukty, které nesou hodnoty souvisejici s vyznamy,
tykajici se variability chovani ¢lovéka. Kazdy jedinec ma své dané charakteristické rysy,
uréujici schopnost udrzet vysoky stupeni dovednosti nebo znalosti od jedince, ktery je na
niz§im stupni. Uzkost, inteligence, sportovni chovani, kreativita a postoje jsou nékteré z ryze
hypotetickych konstrukti. ProtoZe tyto rysy nejsou piimo pozorovatelné, jejich méfeni
pfedstavuje problém.

Validita konstruktu je urovein, kterd se dosahuje testovym meéfenim hypotetického
konstruktu a obvykle je stanovena porovnanim vysledki testu a urcitého chovani. K ureni
platnosti se nékdy pouziva ,,metoda rozdili znamé skupiny* (the known group difference
method). Je to metoda, kterou se porovnavaji charakteristické rysy nebo schopnosti skupin,
jejichz vysledky v testech by se mély lisit. Napiiklad konstrukt spravnosti testu anaerobni sily
by mohl byt demonstrovan porovnadvanim vysledkil testu sprinterti a skokanti s bézci na
dlouhou trat. Sprint a skok vyzaduje vétSi anaerobni silu nez dalkovy béh.Z toho plyne, Ze
testujici by mél byt schopen zjistit, jestli test rozliSuje mezi témito dvéma druhy béZzeckych
trati. Pokud si sprintefi a skokani vedli podstatné lépe nez vytrvalostni béZci, mohly by
vysledky testu poskytovat ditkaz, Ze tento test méti praveé anaerobni silu.

Pii stanoveni validity lze vyuzit vzajemnou souvislost (korelaci). Piedpokladané
hypotézy charakteristickych rysi, které testujeme, jsou nékdy formulovany a ovéfovany
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prostiednictvim faktorové analyzy. Testujici také pouziva korelaci k prozkoumani vztaha
mezi konstrukty. Pokud se piedpoklada, ze u n€koho s dobrymi testovymi vysledky se
zlepsoval naptiklad jeho kardiovaskuldrni systém, mél by si potom stejné dobie vést
V hodnoceni na celkové stupnici fyzické vydrze. Naopak, u jedinct se Spatnymi vysledky
kardiovaskularniho testu by se dalo piedpokladat, Ze budou mit podobné neuspokojivé
vysledky v testu celkové vydrze.

Ve skutec¢nosti jsou vSechny ostatni formy validity pouzivany pro dolozeni platnosti
spojené¢ s konstruktem. Abychom byli schopni poskytnout pevné zaklady pro podlozeni
platnosti vysledku testu a jejich dalsiho vyuziti, je nutné vyuzivat dikazi v podob¢ vysledku
ze vSech ostatnich forem urcovani platnosti.

Reliabilita - Nedilnou soucasti platnosti je i spolehlivost, ktera se vztahuje
k dtslednosti, nebo moznosti opakovani méfeni. Test nemlize byt povazovan za platny, pokud
neni spolehlivy. Jinak feceno, pokud test neni staly ve svych vlastnostech — pokud se
nemuzete spolehnout na po sobé jdouci neménné testovani, které bude pfindSet stejné
vysledky — potom test neni vérohodny. OvSemze vysledky z testu mohou byt spolehlivé, ale
ptesto ne platné. Naopak, nikdy nemohou byt platné, pokud nejsou spolehlivé. Naptiklad
opakovanym vaZenim na rozbité vaze ziskate spolehlivé vysledky, ty v§ak nebudou platné. O
spolehlivosti testu se ¢asto hovofi v terminech pozorovany vysledek, skutecny vysledek a
mylny vysledek.

Vysledek testu, dosazeny jedincem, je pozorovany vysledek. Mohou se vyskytnout
chyby méfeni, vztahujici se k fizeni testu, k pouzivani pfistrojové techniky, k vysledné
hodnoté nebo k aktudlnimu emocnimu a fyzickému rozpolozeni jedince. A tudiz, pozorovany
vysledek je sloZen z jedincova skute€ného a mylného vysledku. Vyjadieno terminy odchylek
vysledktl, odchylky pozorovanych vysledkl sestdvaji z odchylky skute¢ného vysledku plus
Z odchylky mylného vysledku. Cilem testujiciho je odstranit chyby a vytézit skutecny
vysledek. Koeficient spravnosti je pomér odchylky skutecného vysledku proti odchylce
pozorovaného vysledku. Protoze odchylka skute¢ného vysledku neni nikdy znama, je
odhadovana odectenim odchylky chybného vysledku od odchylky pozorovaného vysledku.
Koeficient spolehlivosti tedy odrazi miru, do které je meéfeni oprosténo od chybnych
odchylek.

Pric¢iny chybnych méfeni mohou pramenit v jedné ze Ctyt pficin: ucastnik méfent,
testovani, hodnoceni, pouzivani pfistrojové techniky. Chyba meéfeni spojena s ucastnikem
zahrnuje mnoho faktorii, kam bychom zatadili naladu, motivaci, vy€erpani, zdravi, vykyvy
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paméti a vykonnosti nebo chovani, predchozi trénink, specifické védomosti a obeznamenost
s predmétem testovani. Chyby v testovani jsou ty, které vznikaji v disledku nedostatecné
kompletnosti pokynt, jak pevné jsou dodrzovany instrukce, zda se aplikuji dodatecné
instrukce nebo motivace atd. Chyby v hodnoceni se vztahuji ke schopnostem, zku$enostem
zapisovatele vysledkli a dale se vztahuji k podstaté¢ a povaze samotného testovani. Mira, do
jaké je zapisovatel obezndmeny s pocity testovaného a s predmétem testovani muze velkou
mérou ovlivnit pfesnost méfeni hodnot. Nedbalost a nezajem o detaily zplsobuje chyby
Vv métfeni. Mezi chyby v méfeni v disledku nedokonalosti techniky zahrnujeme takové ziejmé
pficiny jako chybnost vypoctu, nepfesnost a nespravnou kalibraci mechanického a
elektronického zatizeni. Tyto chyby také odkazuji na neadekvatnost testu, co se tyka
rozliSovani mezi schopnostmi jedincii a poukazuje i na obtiznosti pfi vyhodnoceni testt.
(Thomas, Nelson & Silverman, 2005)
Motorické testy lze rozliSovat podle ruznych hledisek stanovenych Hajkem:
e Podle praktického tcelu a piehlednosti jsou to tii zakladni skupiny
1. Testy télesné zdatnosti a zdkladni motorické vykonnosti
- Jedna se o zjistovani urovné motorickych schopnosti jako ptredpokladi celkové
schopnosti organizmu ¢lovéka optimalné reagovat na vykonavanou motorickou zatéz.
Snaha je vyloucit dovednosti charakter testovanych ¢innosti.
2. Testy télocviéné a sportovni vykonnosti
- Testy jsou zaméfeny na zjiStovani piipravenosti a schopnosti k t€locvicnym a
sportovnim ¢innostem. Pro jednotliva sportovni odvétvi jsou vypracovany specialni
testy...
3. Testy pohybového nadani
- Témito testy se méfi stupent snadnosti, s jakou se jedinec u¢i nové pohybové dovednosti.
Neékteti autofi nazyvaji tuto skupinu testy pohybové inteligence. Obsahem jsou
e Podle mista provadéni se motorické testy rozd€luji na laboratorni a terénni. U
laboratornich testl je vét$i moznost dokonalé standardizace a uziti pfistroji. Terénni
testy jsou v praxi uzivany castéji, protoze se provadéji V prostiedi, kde probiha
télovychovné-sportovni proces.
e Podle stupné standardizace se dé&li testy na standardizované a Castecné

standardizované, popt. testy vlastni konstrukce (obvykle ¢astecné standardizované).
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e Podle poctu soucasn¢ testovanych osob lze rozliit testy individualni (testu se
podrobuje kazdy jednotlivec samostatn¢) a skupinové — kolektivni (testovana je cela
skupina 0sob soucasné, napt. 12 min. beh).

e Z hlediska uziti samostatného testu, resp. vice testu tvoficich urcity celek, 1ze rozlisit
testy jednotlivé (vyhodnoceni vysledku samostatné provedeného testu neni podminéno
vysledky jinych testl) a testové systémy (soubory).

Seskupeni n¢kolika testd je nazyvano testovymi profily a bateriemi. (Hajek, 2001, 74)

Testovy profil Hajek vysvétluje takto:

Testovy profil predstavuje volngjsi seskupeni testd (subtestl), jejichz vysledky
jsou prezentovany také jako schéma... ...Profil tedy shrnuje vysledky nékolika testl
jedné osoby, pficemz jsou jednotlivé vysledky uvadény samostatné, ale ve stejné
budovaci stupnici standardnich bodi. Souhrnny vysledek se zpravidla neuvadi. ..

...U testd zafazenych do profilu se stanovi validita kazdého testu (subtestu)
samostatné. Zvlast¢ dulezitd je reliabilita, nebot nemulze-li byt v praxi zadny
samostatny test dokonale spolehlivy, pak rozdily mezi vysledky dvou takovych testii
jsou spolehlivé jest€¢ méné... ... V télovychovné sportovni praxi se testové profily
uplatiuji pomérné Casto, napt. pi1 ur€ovani zpusobilosti jedince pro urcitou sportovni
disciplinu, pro studium télesné vychovy, a podobné. (Hajek, 2001, 75-77)

Druhé seskupenti testt, tedy baterie jsou Hajkem popséany v jeho dile:

Testova baterie je testovy systém (soubor), charakteristicky tim, ze vysledky
(skore) jednotlivych testi zatazenych do baterie se vzajemné kombinuji a ve svém
souhrnu vytvaii jedno skore baterie. VSechny testy, zatfazené do baterie jsou spole¢né
standardizovany a jsou validovany proti jednomu kritériu. Lze fici, Ze do jisté miry
ztraceji svou samostatnost a v ramci takto vytvofeného souboru byvaji oznacovany
jako subtesty. Skore baterie je mozné ziskat napiiklad souctem odvozenych skore
jednotlivych subtestl. Je to mozné v piipad€, Ze je vSem subtestim baterie pfiznana
stejnd vyznamnost (véha)... ... Pti konstruovani baterie jde o nalezeni takové sestavy,

ktera by pfi relativné malém poctu testd, méla vysokou validitu.... (Hajek, 2001, 77)
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Z hlediska vyznamu testovani motoriky bylo Pavlikem uvedeno:

1. Kontrola tréninkového procesu, informace o jeho kvalité a dosazenych vysledcich.

2. Informace o turovni pohybovych schopnosti, které¢ jsou dulezité pro uréity druh
pohybového vykonu.
Kontrola u€innosti urcité tréninkové metody a podklady pro jeji volbu.
Hodnoceni testovanych osob pomoci vykonnostnich norem v ramci urcité skupiny.
Ptedpovidani vykonnosti nekterych populaci.

Stanoveni obtiznosti pohybovych ¢innosti pro urcitou populaci.

N o g~ ow

Pouziti ve vyzkumu a védég. (Pavlik, 2010, 65)

2.4.2.1 Historie motorickych testu

Z historického hlediska motorickych testii sahaji nejdale do minulosti rizné skoky.
Nejstar$i zminka pochdzi z roku 664 pf. n. 1., tykajici se skoku do dalky. Skoky se povazuji
od pocatki za dilezitou soucast t€lovychovy. Za zakladatele télocviku je povazovan J. CH. F.
Guts-Muths, ktery ve filantropinu ve Schnepfenthalu méftil rizné vykony zaki a vedl si o nich
podrobné zapisy. Mé&fenim se zabyvali i v Némecku, kde E. Eiselen sestavil tabulky pro
méfitelné vykony. Tabulka byla pouZivdna i v Praze az do minulého stoleti. Od zahajeni
novodobych olympijskych her (1896) a celé 19. stoleti mély udaje o nejlepSich vysledcich
sportovci svoje logické uspotadani.

Jiz z 18. stoleti byly dochovany zminky o testovani silovych schopnosti a to za pomoci
prostého dynamometru. V nasledujicim stoleti se zacala testovat vykonnost pomoci klik1,
shybli a zvedani ¢inek. Predchiidcem dneSnich testovych sestav byly viceboje k ziskani
odznakl zdatnosti. Ziskani odznaku ptedchazelo mnoho narokl a druhi télesnych cviceni,
vedené tak, aby budouci majitel prokazal vSeobecnou télesnou zdatnost. V jednotlivych
cvienich lze vidét nidznaky dneSnich sestav. Predchiidci stanovili zakladni standardizacni
pozadavky. Z dalSich historickych prament, sahajicich do 18. stoleti, jsou zifejmé 1 pocatky
testovani pomoci lékafskych zkouméni, zaméfujici se na morfologické znaky téla.

Pfinosnou teorii studoval F. Galton, ktery se zabyval vztahy mezi rodi¢i a détmi, zde
se pokusil hledat urcity geneticky zaklad. Je patrné stavitelem teorie, Ze mnoho vlastnosti ma
spole¢ny skryty zaklad. Pro stanoveni tohoto zékladu byl vytvofen matematickostatisticky
aparat faktorové analyzy. C. Burt pouzil tuto analyzu na zdky v Londyn¢ a nazval schopnosti

jako ,,obecna télesna zdatnost, sila, rychlost, obratnost a vytrvalost®.
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V pocatcich 19. stoleti problematice méteni prispélo mnoho autord, napt. F. R. Rogers
(Testy zdatnosti pti provadéni télesné vychovy), D. K. Brace (Méteni pohybové schopnosti),
F. W. Cozens (M¢feni vSeobecné schopnosti u vysokoskolakt). Tyto dila jsou povazovana za
stézejni, kterymi se inspirovalo desitky let mnoho konstruktérti testi. V obdobi kolem roku
1941, piiSel z Ameriky trend ,,fitness tests®, v nichz jsou sestaveny testy v podobé leh-sed,
shyby, kliky, béhy, apod. Dalsi vyznamné pokroky v tomto obdobi vybadali napt. C. Schibtz,
J. Nydlarski, kteti ¢inili hromadna testovani a S.P. Letunov, L. Brouha, zabyvajici se
zatézovymi testy. Dochéazi rovnéz ke zdokonalovani testii rytmickych schopnosti, kloubni
pohyblivosti, u¢enlivosti a rovnovdzné schopnosti.
pocitacii. Obdobi povalecné se zapsalo také ve snaze o mezinarodni standardizaci testd, které
jsou zrekapitulovany v dile od L. A Larsona. Soucasné stoupd i zajem o testovani obecné
vytrvalosti mladeZe. Do dneSni doby se stale pouziva i 12-ti minutovy test K. H. Coopera
z roku 1968. U nas se témito otazkami zabyvali hlavné S. Celikovsky a K. M&kota. Mnoho
dalich tehdy Ceskoslovenskych autord, piispélo k potiebam testovani hlavné vybéru a
pozorovani talentované mladeze, avSak znacnou zavaZznost maji vysledky hromadného
testovani. Dnes se staly testy soucasti t€lovychovné praxe. PouZivaji se pii pfijimacich testech
na vysoké Skoly, orientacné pii testovani fyzické kondice mladeze, ucinnosti tréninku u
vrcholovych sportoveil, apod. (Mékota & Blahus, 1983) .

,»Za motoricky test nelze ovsem povazovat kazdou zkousku s pohybovym obsahem.
Pro testy je charakteristicky statisticky pfistup, testovd teorie je pievazné

matematickostatistickou teorii*. (Mé¢kota & Blahus, 1983, 27)
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3 METODIKA

3.1cil

Cilem bakalafské prace je zjisténi stavu motorickych dovednosti reprezentacniho

juniorského tymu zen a jejich zmén po intervenénim programu.

3.2 Hypotézy
H1: Juniorské reprezentantky vykazuji lepSich vysledkti v UNIFIT testu, nezli je

norma.
H2: V dusledku interven¢niho programu dojde ke zlepSeni vysledkti v UNIFIT testu i
specifickych motorickych testech.

3. 3 Vyzkumny soubor

13 reprezentantek vodniho pola, zen ve véku 14 — 17 let.

3.4 Ukoly

Pomoci testové baterie UNIFIT a specialnich vodno-polistickych testl otestovat
hracky.

Shromazdit odpovidajici literaturu a popsat teoretickou cast.

Druhé testovani

Srovnani vysledkl a zpracovani do graft.

Vyhodnotit efektivitu ptipravy.

3.5 Pouzité metody
Experiment — zjisténi pocatecniho stavu, 3 mési¢ni intervenéni program (obsah byl
zvolen trenérem reprezentace), porovnani vysledkd. Pro teoretickou ¢ast obsahova analyza

textu.

3.6 Pouzité techniky

1. UNIFIT-test

2. Specialni motorické schopnosti pro vodni polo — 200m VZ, obraty s plavanim 10m,
maximalni vyslap, hod na vzdéalenost ve vod¢ (prava, leva ruka), opakované hody o sténu ve

vymezeném prostoru za Imin (prava, leva ruka)
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4 VYSLEDKY

4.1 Kasuistika

V Ceské republice neni Zzenské vodni polo moc popularnim sportem. Chybi finanéni
podpora i propagace. Z téchto divodt bohuzel tento sport nema velkou zakladnu hracek,
z které by se dali vybirat jen ty opravdu nejlepsi adeptky na reprezentacni akce. Casto, i
polistky, doplnujici druzstvo, které¢ adekvatné nezastoupi hracky pii potrebé odpocinku. Na
zakladni sestavu jsou tak kladeny vétsi fyzické naroky, nez u vétSiny zahrani¢nich druzstev,
které si mohou dovolit prostiidat celou zakladnu za ndhradnice témét stejné urovne.

Zikladni sestava:
Hracka ¢. 1, pisobi nejcastéji na obrannych pozicich, zejména pak na obrané centra, coz

vyzaduje rychlou reakci na danou situaci, silové schopnosti a hbitost. Vyhodou jsou jeji
dlouhé koncetiny. Idealné by méla nabrat nékolik kg svalové hmoty. Je Sikovna, ale bohuzel ji
chybi nadSeni pro hru. Chvilemi se mize zdat, Ze druZstvo svoji laxnosti brzdi, ale dokaze 1
zabrat a zalozit utok. Je hrackou podle své momentélni nalady.

Hracka €. 2, ptisobi na levém ktidle. Tato pozice je velmi naro¢na na rychlost, obratnost a
sttelbu. Témito vlastnostmi hracka oplyva a dokéaze je vyuzit. Jeji prioritou je univerzalnost.
Odehrala n¢kolik utkani v zenské reprezentaci a ma jiz dost zkuSenosti.

Hracka ¢&. 3. Nejcastéji pusobi na postu obrankyné ,levy zadak®. Pozice vyzaduje
ptesnost nahravky, z divodu hlavni spojky pfi posunu mice ve hie, dale je zapotiebi rozhled,
predvidani a hracska ,,chytrost*. Dle mého nazoru je to nejuniverzalnéjsi hracka druzstva.
Dokéze hrat téméf na vSech pozicich a dobfe umistit stfelu. Fyzicky 1 polisticky naleZzi
k lepsim hrackam. Pti vypjatych situacich dokaze druzstvo uklidnit.

Hracka €. 4. Tato hracka se fadi vykonnostné k nejlep$im v druZstvu. Hraje na postu
obrance ,,pravy zadak®“, je fyzicky nejlepsi z celé reprezentace, je nejbojovnéjSim typem
osobnosti, ma jednu z nejrazantnéjSich, nejpiesnéjSich stiel a nejrychlejsi sprint. Téchto
vlastnosti na postu obrankyné vyuziva pii rychlém protititoku a v osobnich soubojich. Mezi
jeji slabsi stranky patfi obrana. Pfi psychickém natlaku (silny soupef, nepodafené utoky
apod.), vSak zpanikafi, je nepfijemna k ostatnim a ¢asto chybuje.

Hracka €. 5. Od posledniho spole¢ného turnaje pusobi na pravém kiidle. Nevyhodou

jejiho umisténi, je tzv. ,hra ptes ruku®. Idedlné, na toto misto patii levorukd hracka. Neni
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vyraznou osobnosti a spiSe se snazi vytvoiit golovou situaci pro ostatni spoluhracky. Pfi
prilezitosti dokdze prudce vystrelit i hbité se vratit do obrany.

Hracka €. 6. Spolecné s hrackou €. 4 patii mezi fyzicky nejzdatnéjsi. Ma vyborné télesné
dispozice a oplyva piirozenym talentem pro vodni pélo. Hraje na postu utoc¢nika - centra.
Pozice je velmi naro¢na, z divodu stalych osobnich silovych souboji, rychlého vraceni se do
obranné zony a nasledného utoceni. Centr by mél byt béhem hry vzdy jako prvni u soupefovy
branky a tvofit si odpovidajici pozici pro ttok. Hracka se pocita mezi nejzkusenéjsi, celkove
nejlepSi a odehrdla mnoho utkani 1 v Zenské reprezentaci, kde nastiadala nové poznatky,
kterych vyuziva. Umi pfesné, prudce vysttelit, ale dokéze 1 podrzet druzstvo pifi nebezpecnych
hernich situacich.

Hracka €. 7. Hraje na postu brankafe, coz vyzaduje hlavné dynamickou silu dolnich
koncetin, pro vyslap a piipadné chvilkové udrzeni se co nejvySe nad hladinou. Déle je
neodmyslitelnou soucasti dobry postieh, uméni rychlého pfemisténi v brance a také
predvidavost. Je povazovana za nejlepsi — 1. brankaiku reprezentace. Tato pozice je velice
dilezitad pro tvorbu hry, ostatni hrac¢ky potiebuji mit jistotu, ze kdyz za¢nou zakladat ttok,
mohou se na brankate v ptipad¢ chyby spolehnout, coz u této brankarky lze. Mé& odpovidajici
postavu brankarky, s dlouhymi konc¢etinami a §tihlym télem. Do idedlu ji chybi pouze vyska.
Nahradnice:

Hracka €. 8. Je nahradni brankaikou. Nema jesté moc zkusenosti s reprezentaci, ale je
snaziva a ob¢tavd. Chybi vSak vySlap a uméni rychlého pfesouvani v brance. Jeji télesné
dispozice neodpovidaji pfedpokladu brankare.

Hracka €. 9. Nastupuje do hry jako pravé ktidlo. Je nevyraznou osobnosti, netvori
hru, ale dokaZe zastoupit spoluhracku ze zakladni sestavy. Prozatim sbird zkusSenosti, ale ma
potencial byt dobrou hrackou.

Hracka €. 10. Je jednou z mladsich nepfilis zkuSenych reprezentantek. Ve hie
zastupuje levé kiidlo. Umi ubranit protihracku 1 vystrelit. Za poslednich n¢kolik akci a zapast
ligy se velmi zlepsily jeji herni dovednosti.

Hracka €. 11. Mnoha reprezentacnich utkani se jeSté neztcastnila. Pfi hie piisobi jako
utocnik, na jednom z kiidel. Patii mezi nejmladsi hracky a chybi ji bojovnost, n€kdy 1 nadSeni
pro hru.

Hracky €. 12, 13. Tyto dvé hracky budou mit na MSJ reprezentacni premiéru. Trenér

S nimi pocita spiSe na utocné posty.
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4.2 Popis motorickych testii

Hlavni soucasti této prace jsou jiz zrealizované motorické testy. Prvni Cast testovani, se
uskutecnila v télocviénych prostorech (UNIFITTEST) a ¢ast druhd — specializovana (testy
specialnich vodno-pélistickych dovednosti) v plaveckém bazénu. V CR zatim neexistuje
zadna testova baterie, orientovana na vodni p6lo. Baterie existuji v nékolika ostatnich zemich,
ale nejsou vsak oficieln¢ dostupné a neprosly zddnymi standardizaénimi metodami. Trenéfi
zahrani¢nich reprezentaci provadi testovani pro svoji potiebu. Z téchto duvoda byly
jednotlivé specialni vodno-polistické testy vybrany na zéklad€ charakteristiky sportu a
konzultacich s odborniky.

Testova baterie UNIFIT je standardizovanym testem (ma jednotnou normu). Ovéieni
specialnich vodno-polistickych testd neprobéhlo, z divodu malého poctu probandii a pouze
dvou opakovani. Pro praci jsou stéZejni trendy vyvoje jednotlivych hracek.

Pted realizaci testovani je nutné zahtati organismu, celkové protazeni svalovych partii,
se zvlaStnim dirazem na svalové oblasti potfebné k testim. Nezbytnou podminkou ke splnéni
testll je celkové seznameni probandt s nasledujicimi cviky, jeho spravné provedeni, pfipadna
nazorna ukazka a zpétnd vazba o pochopeni problematiky. Vyznamny je také psychicky a
fyzicky stav TO, ktera by neméla byt po vétsim fyzickém vykonu, nebo pocitovat po
zdravotni strance rtizna oslabeni. Z psychologického hlediska a nasledného vykonu sportovce
zalezi zna¢né vnitini a vnéj$i motivaci - chuti ke zjiStovani novych poznatkli o sobé samém,
pfirozend soutézivost v kolektivu apod. Pfi absenci téchto vlivihi — nucenim k tukonu,

nesnaSenlivosti ostatnich apod., miiZze dojit k odbyti testu a nepodani adekvatniho vykonu.

4.2.1 UNIFIT TEST

Test je realizovan v télocvicné, s vybavenim ke vSem tkonim. Testujici musi znat
veskeré podminky k provedeni testli a jejich spravné provedeni, dale potiebuje specidlni
pomicky, které nejsou zpravidla soucésti télocvicny (rucni stopky, méfici pasmo,
zaznamenavaci arch apod.). Testujici vzdy fadn€ vysvétli, ptipadné predvede pohybovy tkol.

1. Skok daleky z mista odrazem snozmo
- K provedeni je potfeba pevné, neklouzavé plochy, bez moznosti opor. Testujici
ur¢i odrazovou caru, od té natdhne méfici pasmo (0-5m) a piipevni k zemi.
Samotné provedeni se uskuteciiuje ze stoje mirné rozkrocného, tésné pied

odrazovou ¢arou. Z podiepu a mirné¢ho ptedklonu TO zapazi a odrazem snoZzmo a

soucasnym Svihnutim pazi sko¢i co nejdale. TO provadi skok 3x. Testujici
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zaznamena vzdalenost od odrazové ¢ary k posledni ¢asti téla, ktera je v kontaktu
s podlozkou. Zaznamena se nejlepsi z pokusti.

Tento test je ukazatelem vybusné silové schopnosti dolnich koncetin.

Hodnoty hodnoveérnosti testu (1« , rozdéleny dle véku 11 a 19 let) jsou 0.88 a 0.93.
Hodnota spolehlivosti testu (rxy) je 0.52. (u ostatnich testi baterie UNIFIT déle jen

Fxx @ xy)

Leh — sed opakovang.

Test se provadi na rovné plose s podlozkou (gymnastické Zinénky, koberce atd.).
K realizovani je zapotiebi 3. osoby a ru¢nich stopek. TO zaujme zékladni polohu —
leh na zadech pokrémo, ruce v tyl, prsty jsou sepnuty, lokty lezi a podlozce.
Chodidla jsou od sebe 20 — 30 cm, nohy v kolenou pokréeny v uhlu 90°. Tieti
osoba, pfidrzi TO za narty a tlaci je k zemi. Po signalu za¢ne TO provadét co
nejrychleji sed — leh po dobu 60 sekund. Béhem cviceni, se musi dotykat obéma
lokty kolen a v druhé ¢asti podlozky. Zapocitavaji se celé cykly za ur¢enou dobu.
Test je zaméfeny na dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfiSniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexort.

rw 0,85 a 0,85

Iy 0.82

. VydrZ ve shybu

Realizace tohoto testu je podminéna zajiSténim doskocné hrazdy, stolicky
(ptipadnou dopomoci testujiciho apod.) a rucnich stopek. TO zaujme zakladni
polohu shybem na hrazdé¢ nadhmatem s bradou nad Zerdi, bez dotyku dolnich
koncetin podlozky, kde se snazi vydrzet co nejdelsi dobu. Testujici stopuje ¢as az
do chvile, kdy brada klesne pod Zerd'.

Test ukazuje na statické, vytrvalostn¢ silové schopnosti hornich koncetin a
pletence ramenniho.

I (jen vek 19 let) 0.85

vy 0,63

. Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 metrt

Test se provadi na rovném, tvrdém a nekluzkém povrchu, s moznosti odméteni
urcenych (pomoci c¢ar apod.) 20 metra. K uskuteCnéni je potfeba specialni
nahravka (beep test) s popisem testu (intervaly, pasma, zvukova znameni), hlasité
reproduktory a ruéni stopky. TO bézi opakované¢ dany tsek dle zvukového
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znameni. Pfi kazdém znameni je nutné dosdhnout protéjsi cary. Test je ukoncen,
jestlize se TO nepodaii dvakrat za sebou dosdhnout hrani¢nich ¢ar. Pii béhu vice
0sob jsou dany rozestupy 1,5m. Jako vysledek se zapocitava posledni plné
dosazen¢ pasmo, které urcuje uplynuly Cas.

Test zkouma dlouhodobou bézeckou vytrvalostni schopnost. Ma celkovy obecny
charakter a je v uzké vazbé na aerobni vykon.

I'w 0,88 a 0.94

vy 0,65 (Mékota, K., Kovaf, R., Chytrackova, J., Gajda, V., Kohoutek, M. &
Moravec, R., 2002)

4.2.2 Specialni vodno-polistické testy

Vsechny specidlni testy jsou realizovany v plaveckém bazénu, s odpovidajici hloubkou,

kde TO nedosahne dolnimi koncetinami dna. Testujici potiecbuje specialni nastroje

k jednotlivym testim (vyznacovaci pomucky, ru¢ni stopky, zaznamenavaci arch apod.)
1. 200VZzvody

Uskutecniuje se z vody, za pomoci odrazu od stény na sjednany signdl. Zakladni
(startovni) poloha je t€lo na hlading, ruce na hlading, nohy ptipravené k odrazu.
TO uplave 200 metri volnym zptisobem (s povinnosti zvoleného zptisobu kraul).
Testujici zaznamend po uspéSném uplavani dosazeny cas. Opakované testovani
musi probihat vZdy na stejné¢ dlouhém bazénu, v tomto ptipadé 25m.

Délka trat€ je zvolena k otestovani rychlostni vytrvalosti.

2. Hod pravou a levou rukou ve vodé

Pied hodem TO, si testujici oznaci na okraji bazénu pocate¢ni bod (odkud bude
TO hézet), vzdalenost dle Uivahy maximalni délky hodu (u divek asi 30m),
rozdélené na jednotlivé useky, slouzici ke spravnému zméfeni délky hodu. TO
Slape vodu ve vyty¢eném misté, které mu nedovoli se nikde pii hodu odrazit. Hod
zahdji dle subjektivniho pocitu. TO mé moznost jedné zkousky hodu, hazi 2x
kazdou rukou, zaznamena se nejdelsi hod.

Test ovétuje schopnost prihravek na delsi vzdalenost.
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3. Useky 10m

Testujici si pomoci pasma, ty¢i a napf. desek, vyznaci desetimetrovy usek.
Vychozi poloha TO, je ¢elem k zacatku traté, télo na hladin€é. Pomoci obratt o 90°
a sprintu piekona 3x co nejrychleji tuto vzdalenost, s hlavou nad hladinou bazénu.
Na kazdém konci se rukou dotkne mety, vyznacujici 10m tsek. TO startuje na
smluveny signal pfi pocitu piipravenosti k ikonu. Zaznamenava se ¢as po dotyku
mety.

Test slouzi k zjisténi Grovné casti hernich ¢innosti jednotlivce (schopnosti zmény
sméru, kratké rychlé sprinty - slouzici k naplavani do volného prostoru pro

piipadnou piihravku nebo vytvoreni golové situace, apod.)

4. Vyslapy pravou a levou rukou

Ke zméteni vyslapu testujici potfebuje dlouhou ty¢€ s vyznacenymi centimetry (s
predpokladem vyznaceni do maximalniho vyslapu hracky) nad hladinu. Ty¢ musi
byt ukotvena ke dni bazénu. TO se pfi vyslapu snazi dotknout ty¢e v CO nejvyssim
misté. Vychozi poloha je ddna provedenim nejucinngjsiho vyslapu, tj. poloha téla
na hladiné, nohy k télu sviraji thel asi 80 — 90°. TO méa moznost vyzkouseni
vyslapu. Celkem jsou dany 2 pokusy vyslapu kazdou rukou. Zaznamenava se
nejvyssi vyslap.

Test slouzi ke zjisténi schopnosti dal§i ¢asti hernich a obrannych c¢innosti
jednotlivce. Je dulezity pro stfelu (nad hladinou neni omezeny §vih vlivem hustoty
vody), pro nahravku (lepsi rozhled na momentalni rozloZeni hry) a pro obranu
(zapfticinuje vetsi plochu obrance, kterou musi pfihravajici nebo sttilejici obhodit,

ptipadné pro moznost vyslapu mice béhem soupetovi prihravky).

5. Hody o sténu pravéa a leva ruka (patii do specializovanych testi, ale je provozovan

Vv télocvicnych prostorech)

Ukol se provadi v prostiedi s moznosti odrazu (v tomto piipadé polistického) mice
0 pevnou oporu (sténu). Na vyty¢eném misté testujici vyznaci ¢aru na povrchu —
parkety apod., pfed kterou TO stoji, pfed i béhem testu, vzdalenou 1,5m od stény.
V minimélni vySce 1,5m musi TO odrazet mi¢ o sténu levou a pravou rukou,
kazdou po dobu 60 s. V ptipadé padu mice, je povoleno v testu pokraCovat, avsak
bez zastaveni méfené¢ho Casu. Zapocitava se odbiti pravou rukou za 60 sekund a
levou rukou za 60 sekund.

Test se zaméfuje na zakladni herni dovednost.
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4.3 Vysledky motorického testovani
Celkem bylo otestovano 13 hracek, nominovanych na MSJ (Mistrovstvi Svéta

Juniorek) 2013. Ve v€kovém rozmezi 14-19 let. Prvni testovani probéhlo v fijnu 2011, druhé
v dubnu 2012. Specialni testy prob¢&hli na 25m plaveckém bazéné, UNIFIT TEST

V télocvicné. Prvni testovani ve Strakonicich, druhé v Plzni. Vysledky jsou vyjadieny a
porovnavany v grafech. Béhem této doby probéhla jak kondi¢ni, tak specialni polisticka
piiprava (dle propozic reprezentacniho trenéra) zahrnujici individuelni tréninky v oddilech, 4x
soustfedéni (tfidenni) a zapasy (1. liga Zen, 1. liga dorostenek, 1x ptipravné reprezentacni

utkani).
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4.3.1 Vysledky testu UNIFIT
Graf ¢. 1:
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Probandi

Kazdy ztestli je hodnocen body 1-10, dle véku. Kazdd TO tak mohla dosahnout
maxima 40 bodld. Pfi¢emz 1 — 14 je vyrazné podprimérny (7% populace), 15 — 19
podpramérny (24% populace), 20 — 24 pramérny (38% populace), 25 — 29 nadprumérny (24%
populace), 30 — 40 vyrazné¢ nadprimérny vysledek, kterého dosahuje 7% populace.
Predpoklad pro hracky vodniho poéla je fadit se do kategorie nadprimérné.

Vyhodnoceni probéhlo komplexné, vzhledem k vykonu populace. Vysledky jsou
uvedeny z lepsiho méfeni, pficemz mezi obéma nebyly signifikantni rozdily. Hracky ¢. 4 a 9
neabsolvovaly ¢ast méteni z diivodu zranéni.

Vyrazné nadprimérnd je vykonnost hracek ¢. 6, 10 a 11. Déle dle tii vysledki €. 5 (z
diivodu zranéni chybi vydrz ve shybu). Celkové podprimérmé jsou vysledky z vytrvalostniho
¢lunkového béhu, nadprimérné z testl leh-sed a vydrz ve shybu. Nejhorsi vysledky prokazala

hracka €. 13, kterd je nejhorsi 1 pfi samotné hie.
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4.3.2 VysledKky specidlnich vodno-pdlistickych testi

Graf é. 2: 200 VZ
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Probandi

V tomto testu plavaly hracky 200m volnym zptisobem (vSechny povinné kraulem). Za
velice dobry vysledek je povazovan ¢as do 2:30,0. Tohoto vysledku v obou métenich doséhla
hracka €. 4, ktera ptisobi na postu obrankyné. Nejhor§im vysledkem se prokéazala v obou
meétenich hracka ¢. 13 — nahradnice, zaCatecnice. Piekvapivé doslo ve vét§ing piipada pii
druhém méfeni celkove spise ke zhorseni vysledka. Tti hracky jedno z méfeni neabsolvovaly,

Z diivodu nemoci. Jedna hracka (€. 9) nedoplavala a jedno z méteni neabsolvovala z diivodu

nemoci.
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Graf ¢. 3: Opakované tseky 10m

Opakované useky 10m
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Probandi

V tomto testu hracky plavaly 3 desetimetrové useky s obratem, plaveckym zptisobem
kraul. Test simuluje rychlé obraty pfi zméné sméru hry, ptipadné zmény pozice brankare.
Hracky zékladni sestavy ¢islo 3, 4, 6 a 7 dosahly vyborného vysledku. Z nidhradnic - hracka
¢islo 8, pro jeji post brankarky, ptedvedla velice Spatny vykon. Za dobry vysledek, vzhledem
ke zkuSenostem, je povazovan ¢as hracek ¢. 10 a 11. Ostatni sttidajici TO podaly neadekvatni

vykon.
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Graf ¢. 4: VySlapy prava ruka

Vyslapy prava ruka
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Probandi

V tomto testu polistky provadéli co nejvyssi vyslap (s oporou o levou ruku). Vysledky
ukazaly zna¢ny rozdil vySlapu mezi hrackou 7 a 8 (brankaiky, stejné vysky), nicméné u obou
byly ocekavany lepsi vykony. Hracky €. 1, 4, 7, 9, 10, se nezucastnily jednoho méfeni
z divodu nemoci. Vzhledem Kk rozdilnosti vysky postavy ostatnich hracek a nezohlednéni
tohoto faktu je nelze mezi sebou porovnavat. K vyraznému zlepsSeni doslo u hracek €. 5, 8.
Naopak zhorsSeni nastalo u hracky €. 2, ktera méla tydenni vypadek z tréninkového cyklu

kvtli nemoci té€sné pred absolvovanim druhého méfeni.
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Graf ¢. 5: Vyslap levou rukou

Vyslapy leva ruka
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Probandi

V druhé ¢asti testu vyslapu (S oporou o pravou ruku) hracky provadély vyslap. Vesmes

doslo pii druhém testovani ke zlepSeni vyslapu. Opét je zde znaény rozdil mezi vysledky

brankatek, které by mély byt vyrazné€ vyssi nez u ostatnich pozic, coZ v porovnani s jinymi

hrackami neni. Vzhledem kK jejich télesné vysce by mél byt vyslap okolo 140cm vysoky. V

tomto testu doslo ke zlepsSeni u hracek €. 6,8 a zhorSeni hracky ¢islo 2 (nemoc).
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Graf ¢. 6: Hod ve vodé, prava ruka

Hody ve vodé, prava ruka
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Probandi

V tomto testu, hra¢ky provadély hod do dalky. Klasicky rozmér hiisté je 25m x 15m,
je tedy dulezité dokazat dominantni rukou hodit alespont 17m (brankarka 20m). Ze zékladni
sestavy toto kritérium splnily vSechny hrac¢ky v poli. NejlepSimi jsou €. 4, 5 a 6. Brankaika
limit nespliuje. Ze stfidajicich hracek dosdhla hranice pouze hracka ¢. 10. Ostatni, vCetné
brankaiky, hodily méné nez je pottebné vzdalenost ke kladnému hodnoceni. Jednoho z méfeni
se neucastnila hracka ¢. 4 — zranéni. Dalsi chybéjici vysledky (1, 7, 9, 10) nejsou zméteny

Z divodu nemoci.
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Graf ¢. 7: Hod ve vodé, leva ruka

Hody ve vodé, leva ruka
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Probandi

Vsechny hracky jsou pravoruké, tedy pii hodu nedominantni (levou) rukou je dobrym
vysledkem vzdalenost 10m. Hracky provedly hod. Hod opa¢nou rukou je dileZity pii rychlé
nahravce, kdy hracka nestihne prehodit mi¢ do ruky dominantni. Hracka by méla byt schopna,
v ramci celkové vyrovnanosti odehrat i levou rukou. Ze zakladni sestavy hodily vzdalenost
nad spodni hranici pouze hracky €. 5 a 6. Slaby vykon podaly téméf vSechny ostatni hracky
(7m a mén¢). Za obstojny vysledek je v tomto ptipad¢é povaZzovan hod vzdalenosti 9m, jelikoz

hracky se do této doby nijak na hod levou rukou nesoustiedily.
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Graf ¢. 8: Hody o sténu, prava ruka

Hody o sténu-prava ruka
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Probandi

Hracky provadély opakované odrazy mice o sténu jednou (pravou) rukou. Jedna se o

zakladni herni dovednost, nutnou k zvladnuti techniky vodniho péla. Za vyborny vysledek je

povazovano 70 a vice odhodi. Nejlepsimi byly v druhém testovani hracky ¢. 5a 6. Z

porovnani vysledkt hracky ¢. 1 a 9 (hracka zékladni sestavy a nahradnice - byla brana

v uvahu zkuSenost, doba, kterou jednotliva hracka sport provozuje a vék), vyplyva

nedostatecné technické uméni hracky €. 1 a velice nadprimérna dovednost hracky €. 9.

Hracka ¢&. 4 neabsolvovala test z divodu zranéni.
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Graf ¢. 9: Hody o sténu, leva ruka

Hody o sténu-leva ruka
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Probandi

Testované hracky odrazely mi¢ o zed’ nedominantni rukou. Hracky se téméf vSechny
pii druhém meéteni zlepsily, pfi¢emz prevysuji €. 5 a 6. Hracka ¢islo 12 se zhorSila — jedna se

o mén¢ zkuSenou hracku, kterd je nervozni a 1 pfi hife ma problémy s technikou vodniho pdla.
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5 DISKUZE
Vidina reprezentace na Mistrovstvi Svéta v Australii predpoklada dostateCnou

motivaci k zodpovédné a pilné tréninkové piiprave.

5.1 UNIFIT test

Vysledky ze standardizovaného testu UNIFIT jsou rozporuplné. Hracky absolvovaly 4
testy, z nich ziskévaly dané body (viz graf ¢. 1).

V prvnim z testl - Skoku z mista, dosahly reprezentantky v priméru stifedu z moznosti
ziskani bodl. Divodem nizkého vykonu je, jak jiz bylo v praci feceno, nedostate¢ny trénink
(posilovani) dolnich koncetin. Zaméteni cvikil na tyto svalové skupiny by se mélo stat pro
trenéra reprezentace i jednotlivych druzstev jakymsi predsevzetim do budoucna. S troufalosti
si autor prace dovoli tvrdit, ze kdyby trenéii aplikovali tyto cviky do tréninkového procesu,
celkové vysledky by po dalsim cyklu byly o mnoho lepsi. Graf jednotlivych vysledkl viz
priloha ¢. 1.

Druhy test — sed-leh, ktery méfil irovenn dynamicko-silové schopnosti bfisnich svali,
byl vyhodnocen jako nadprimérny vzhledem k celkové populaci. Dobry vysledek vyplyva
Z charakteru sportu. Ten svalovych skupin, provadégjici sed-leh, vyuziva. Ve vyhodnoceni se
samoziejme najdou vyjimky, které musi bfi$ni svalstvo zpevnit. Kromé plavecko-polistickych
tréninkd by méli navstivit posilovaci centrum apod. Prehled jednotlivych vysledki viz ptiloha
¢. 2.

Ve tfetim testu — vydrZz ve shybu, ukazaly vysledky opét nadprimérny vykon
v poméru k populaci. Uspéch v testu musime opét piifadit k charakteru sportu, kde pii plavéani
a osobnich soubojich dominuje horni ¢ast téla (horni koncetiny, pletenec ramenni, prsni
svalstvo). Vyhodnoceni tohoto testu vykazuje nejlepSi vysledky ze vSech. Nejvice
jednotlivych hracek dosdhlo maximalniho poctu bodl, coz ndzorné ukazuje orientacni graf -
viz pfiloha €. 3.

Poslednim testem byl vytrvalostni clunkovy béh. Vysledky upozoriiuji na
nedostateCnou obecnou vytrvalost vSech hracek. Celkové vysledky testu jsou podprimeérné,
v nékterych piipadech az vyrazn€ podprimérné. NaSe druZstva realizuji trénink vytrvalosti
pouze ve vodé, kde je télo nadnaSeno vztlakovou silou vody. Pii zavedeni zlepSovani
vytrvalosti na suchu (b&h, cyklistika apod.) lze ptredpokladat i zlepSeni fyzické kondice
v bazénu. Spatné vysledky plynou také z formy tréninki, kdy se trenéfi soustfedi vice na

sprinty (trat€¢ do 100m) a technické dovednosti. Dil¢i vysledky testu viz ptiloha €. 4.
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Po zhodnoceni vSech cCasti testu UNIFIT je nutno konstatovat, ze hracky vodniho pdla
jsou v porovnani s populaci CR pramémé. Hypotéza ¢&. 1 se nepotvrdila, z divodu o¢ekavani
lepsich vysledkli. Diivodem netspéchu je prvotni chyba sestaveni tréninku. Ze ziskanych
hodnot vyplyva pfili§ vysoka upjatost trenéra k technice (ptfipadné taktice) vodniho poéla. Po
zavedeni zminénych cviceni by bylo nevyhnutelné znacné zlepSeni hrac¢ek. Na druhou stranu

by musely hracky akceptovat v§echny piikazy a plnit je s nadSenim a nasazenim.

5.2 Specidlni testy

Postupné budou rozebrany vysledky vSech uskutecnénych specidlnich testi a nasledné
budou zjistény ptic¢iny zhorSeni, nebo zlepseni vyslednych hodnot.

Vysledek méteni testu 200m volny zptisob ukazal po prvnim a druhém méfeni pomérné
veliké zhorSeni vykonu, zejména u hracek zakladni sestavy, a to v fadu az deseti sekund. I za
ptedpokladu, Ze je tato trat’ velice narocna (trat’ se prekondva s téméf maximalnim usilim —
rychlostni vytrvalost), je hraniéni se vzdalenosti stiedné¢ dlouhych trati po urcitém
tréninkovém procesu by se méelo ukazat spise nékolikasekundové zlepseni. Pri¢inou zhorSeni
vykonl béhem testl mtize byt i vysoka nemocnost. V soucasném obdobi hracky prochazi
vrcholem tréninkového cyklu (finale ligy Zen) - jejich vysledky by se mély od prvniho méteni
zlepsit, ale bohuZel doslo ke zhorSeni. Dlivodem jsou pravdépodobné nedostatky v piipravé
jednotlivet. U hracek stfidajicich (mladSich), ukazalo druhé meéteni celkové zlepSeni o
nekolik sekund ¢i desetin sekundy. Toto zlepSeni patrné vychazi praveé z jejich mladsiho véku,
kdy pfi trénincich se star§imi prevlada snaha vyrovnat se jim.

V druhém testu — opakované desetimetrové Useky s obratem, jsou vysledky mezi
prvnim a druhym testovanim hodné podobné. Vzhledem k délce trati jsou rozdily ¢asti hracek
zlepseny o nékolik desetin sekundy a nékteré asy zhorSeny. Casu, uréeného jako vyborny,
dosahla ¢ast hracek zakladni sestavy. K tspéchu v tomto testu je zapotiebi vysoké trovné
obratnostnich schopnosti a rychlého kratkého sprintu. Obratnost chybi zejména stfidajicim
hrackdm. Rychly obrat pfi zméné drZeni mice je velmi dileZitou soucésti hry. Tato rychla
reakce z casti dohani piipadné nedostatky v kratkych sprintech. Vysledky celkové zakladni
sestavy, s ohledem na jejich posty, jsou uspokojujici.

Ve tietim testu (vySlap levou a pravou rukou) nebyla zohlednéna vyska postavy.
Individuelné€ nedoslo k vyrazng&jsimu zlepSeni. V nékolika ptipadech jsou vysledky horsi. Za
nejhorsi vysledek je povazovana vyska vyslapu druhé brankaiky, jelikoZ u tohoto postu nesmi

dobry vyslap chybét. 1 pti zhodnoceni nejlepSich vysSlapti maji reprezentantky do idedlu jesté
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mnoho prace. Rozhodujici je sila dolnich konéetin, kterou je ve vodnim p6lu nutno zlepSovat i
mimo vodni prostfedi, z divodu radikélniho snizeni hmotnosti t¢la ve vod¢ (hustota vody). U
nas je prvotni chybou sestaveni tréninkovych jednotek trenéry druzstev, ktefi cviceni
posilujici dolni koncetiny zatazuji miniméln¢ a podceniuji. Tato cviceni zaujimaji asi 5%
tréninku, zatimco norma je 30% (Cicciarella, 2000). Nedostatek sily DK zpiisobuje nizkou
pohyblivost hracek pti obranné ¢innosti. Ovliviiuje téz jejich stielecké dovednosti a akce, pii
kterych hracky ,,stoji* na misté a jsou nuceny Slapat vodu (pfesilové hry, utok do plnych,
veSkera obrana).

Vysledky hracek ze zakladni sestavy u Etvrtého testu — hod levou a pravou rukou do
dalky, jsou vcelku dobré. Potieba dlouhého hodu pii ptihravce (asi 17m) je hrackami zakladni
sestavy splnéna. Pfi druhém meétfeni dominantni ruky (u vSech prava) vsak doslo u vétSiny ke
ZhorSeni. Ze stfidajicich hracek témét vSechny nepatrné zlepSily sviij vykon. Hod do dalky
uzce souvisi s vyskou vyslapu, zjiz zminéného divodu menSiho odporu vody. Dale se
Svihem, silou hornich koncetin a pletence ramenniho. Pfi hodu nedominantni rukou, za
predpokladu potteby vzdalenosti asi 10m, dosahly uspokojivého vysledku pouze dvé hracky.
Z hlediska celkové télesné vyrovnanosti jsou reprezentantky nevyvazené a je nutno se
soustied’ovat i na druhou ¢ast téla.

Poslednim ze specidlnich testd jsou opakované hody o sténu pravou a levou rukou.

Az na vyjimky je patrné celkové zlepSeni vykonid. Mnoho hracek dosahlo v druhém méteni
dominantni ruky zlepSeni, z nichz je nutné zdlraznit vysoky pocet odrazli u hracek 5,6 a 7.
Tato dovednost je ukazatelem technického zvladnuti hry, takze uspéch v testu je jednou
z nepostradatelnych aspekti kazdé hracky. Piekvapivé dobrych vysledkli dosahly vesmeés
vSechny hracky u testu druhé (tedy levé) ruky. Pii druhém méteni doslo, az na jednu vyjimku,
ke zlepSeni u vsech.

Z celkovych vysledki specidlnich testii bylo zjisténo téméf u vSech hracek mirné
zlepSeni technickych dovednosti vodniho pdla. Naopak radikélni zhorSeni z hlediska fyzické
kondice — vytrvalosti. Béhem prvniho a druhého testovani doslo ke zlepSeni i zhorSeni
vyslednych hodnot. Hypotéza €. 2 se nepotvrdila (divodem je ¢ast netspésnych vysledka
testu 200 VZ). ZlepSeni je srazeno dokdzanym zhorSenim ve vysledcich méfeni, tudiZ neni
mozné mluvit o komplexu véty ,,zlepSeni ve specifickych testech”. Divodem zminéného
zhorSeni méfeni testu 200m VZ (jediny test zkoumajici rychlostni vytrvalost) je
pravdépodobné prevaha technickych cviceni v tréninku a nedostate¢ny diraz na vytrvalostni
discipliny. Coz miize mit za nasledek pfedcasnou unavu b&hem zapast. Dlkazem jsou
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V porovnani s timto testem ostatni casti specielnich testi, kde dosSlo ke zlepSeni, z nichz

vychazi vétsi soustiedénost trenérti praveé na technickou stranku hry.

5.3 Shrnuti celkového testovani

Neuspéchem v testovani za obdobi tfimésicniho tréninkového cyklu je dle nadzoru autora
prace celkovy pfistup jednotlivych hracek k tréninku. Déle samoziejmé finan¢ni podpora
sportu — podepisujici se na kvalité¢ a kvantité soustfedéni. Divek, hrajicich vodni pélo neni
mnoho, a proto se nemusi nijak téZko probojovavat mezi ostatnimi adeptkami do
reprezentace. Bohuzel je nominovana velka c¢ast celkového poctu polistek, tudiz chybi
motivace byt lepsi nez ostatni a za ,,odménu® reprezentovat. Kdyz se vezme v Givahu vék,
muze byt pro cast sportovkyn dobrou motivaci napiiklad poukazovani na tvar postavy,
ziskanou trpélivosti a tréninkem. Samoziejmé tak jako ve svété, ¢i v ostatnich sportech, je
nepiekonatelnym lakadlem slib finanéni odmény za vykon, vyhru apod. Jak jiZ bylo zminéno,
v ptipad¢ vodniho poéla si trenér musi najit jinou motivaci, kterd by na svéfenkyné
zafungovala. Zvlastnich zkuSenosti autora prace je nutno podotknout, Ze celku
reprezentaéniho druzstva chybi uréity respekt k trenérovi a chut’ uctyhodné reprezentovat.
Tato vekova kategorie se fadi k obdobi, kdy u vSech sportli nejvice hracek a sportovcli obecné
s kratkou kariérou konc¢i, proto je nutné hracky stidle motivovat. Bohuzel u juniorskych
vodnich polistek je nominace na MS v Australii nedostate¢nou motivaci, proc se na trénink a

postupné zlepSeni vice soustiedit.
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6 ZAVER

Cilem préce je V prvni ¢asti seznamit ¢tendfe s vodnim polem obecné a s jeho stru¢nou
historii. Dale také ptiblizit nalezitosti, souvisejici s motorickymi dovednostmi clovéka a jejich
testovanim. Tedy popsat sportovni trénink, motorické testovani apod.

V druhé ¢asti bylo snahou autora prace zjistit pomoci testli, zaméfenych na motorické
dovednosti a schopnosti, troven piipravy juniorskych reprezentantek na Mistrovstvi svéta,
planované v roce 2013. Testovani probéhlo na zacatku a konci urceného tfimési¢niho
intervenéniho programu. Probéhlo tedy dvojim testovanim. Ukolem bylo porovnat vykony
pted zahajenim cyklu a po ukoncéeni cyklu, pomoci specidlnich vodno-polistickych testti. Dale
konfrontovat uroven vykond z obecnych motorickych testii z leps§iho méfeni — za pfispéni
testové baterie UNIFIT, s vysledky hodnoceni populace stejné v€kové kategorie tzn. od 14 —
17 let. Vysledky byly z divodu lepsiho piehledu prevedeny do grafii a podle nich porovnany
s populaci. K dal$im porovnanim doslo v ramci druzstva, tedy jednotlivych hracek mezi
sebou.

Po celkovém hodnoceni vysledki testu UNIFIT bylo zjisténo mnoho nedostatki
tykajicich se ptipravy hracek. Vysledkem byl vzhledem k naro¢nosti vodniho podla pouze
celostatni primér. Byly poznamenany pravdépodobné pficiny té€chto relativné Spatnych
vysledki zeyjména pak =z obecné vytrvalosti a vyzdvizeny i dobré vysledné hodnoty
jednotlivych hracek. Ptvodem nedostatki je podle autora a jeho konzultaci s odborniky
pfedevSim Spatna Uroven trénovanosti dolnich koncetin u vSech reprezentantek i ostatnich
hragek CR. Dal§im stéZejnim bodem je absence cvikli zvySujici vytrvalostni schopnosti.
Z informaci od hracek samotnych i sledovanim tréninkt bylo zjiSténo pfilisné soustiedéni na
hru samotnou — technickou a taktickou stranku. Trénink Casto probiha pouze formou zapasu,
S mirnym rozplavanim v pocatku. Pfipadna vytrvalostni cviceni se zménila pouze v useky do
100m. Po absolvovani specializovaného testu se znovu potvrdila nedostatecna trénovanost
zminéné svalové skupiny a vytrvalosti. Reprezentanty, se v nékolika vysledcich testti po
tfimésicnim tréninkovém cyklu zhorSily. U nékterych hra¢ek mohou byt pficinou zranéni ¢i
onemocnéni, u jinych pouze nedislednost trenéri a jich samotnych. Vazna je téz financni
situace, kdy trenéfi nemohou zajistit adekvatni ptipravu ve formé soustiedéni, trvajici delsi
dobu nez obvyklé 3 dny. Od delSich soustfedéni by si trenéfi mohli slibovat vice ¢asu na
kazdy ze zminovanych nedostatki. Dale zde taky chybi rtizni specialisté, podporujici
efektivitu  soustfedéni napt. fyzioterapeut, odbornik na vyzivu, masér apod.

Neopomenutelnym faktem je, Ze pii delSich a CastéjSich spole¢nych trénincich reprezentantek
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si zvySuji nejen svoji kondici a hracské umeni, ale také si zvykaji jedna na druhou a vi, co od
sebe béhem zapasu mohou ocekavat.

V této situaci - téméf bez financ¢nich prostredkd, 1ze jen tézko vyzadovat po hrackach
uzasné vykony a po trenérech, kteti jsou bohuzel Casto nevzdélani v tomto oboru, piikladné
sestaveni tréninkovych jednotek. Uspéch reprezentantek CR tkvi v maximu, co mohou pro
sport udélat. Tzn. kladny osobni pfistup k tréninku, kamaradské vazby, chtit néco dokazat.
Do budoucna autor doporucuje zménu pfistupu trenérti, dle zmiflovanych problému (slabé
dolni koncetiny, neodpovidajici vytrvalost). Zatradit vSeobecnou priipravu, nejen trénink ve
vod¢, napt. lehky béh - jogging, cyklistika, in-line brusle, zimni soustiedéni — béh na lyzich,
ptipadné jiné obdobné pohybové aktivity, zamétujici se na aerobni vykon. Z hlediska tréninku
Vv plaveckém bazénu je nutné zvySeni poméru pouzivani dolnich koncetin, napf. pouzivani
plaveckych pomiicek (desky atd.), déale zvySeni objemu tréninku nohou v podobé

déletrvajiciho $lapani vody bez pomoci rukou apod.
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7 SOUHRN

Bakalafska prace seznamuje ¢tenaie se vSemi teoretickymi aspekty, tykajici se hlavni
problematiky prace.

Prace je zaméfena na testovani motorickych schopnosti juniorské reprezentace ve
vodnim polu. Vysledky testovani pomoci testové baterie UNIFIT, jsou porovnavany
s celostatnim populacnim vykonem, vzhledem k vékové kategorii. Po srovnani bylo zjisténo,
ze vodni polistky se vykonnostné rovnaji populacnimu praméru. Specidlni vodno-pdlistické
testy byly uskutecnény na zacatku a konci tfimési¢niho tréninkového cyklu. Vysledky testl
jednotlivych hracek byly porovnany znékolika hledisek — vykon hra¢ek mezi sebou,
zlepSeni/zhorSeni po tréninkovém cyklu. Z celkovych vysledkli je patrnd nizkd uroveil
rychlostni vytrvalosti a vysky vyslapu. Naopak vynikajicich hodnoceni doséhly hracky
Vv testech, méficich technické dovednosti (hody). Pro lepsi orientaci byly vysledky zaneseny
do grafi.

Prace predstavuje jednak ptehled o urovni vykont. Déale upozoriiuje na nedostatky
v tréninkovych jednotkach, tykajici se predev§im zmitlovanych vytrvalostnich schopnosti a

nedostatecné sily dolnich koncetin.
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8 SUMMARY

This bachelor familiarizes reader with all theoretical aspects of the task's main issues.
The task is focused on the testing of junior water polo representation team motorical skills.
Scores gained from the UNIFIT test are compared with national population scores according
to age cattegory. After.comparing it was found out that water polo players are equal to the
population average. Special water polo tests were realized at the beginning and at the end of
three-month cycle. The results of the tests performed by players individually were compared
according to several aspects - the performance of players between one and each other, the
improvement or degradation after training cycle. From the final results we can find out the
low degree both in speed endurance and the tread height. On the contrary, in the tests
measuring technical skills (throws) players reached excellent score. The results were entered
into graphs so as we could better understand it.
The task both represents the degree of results summary and notices about deficiencies in
training especially related to endurance abilities that are mentioned above and insufficient
lower limbs strength.
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SEZNAM PRILOH
Dilgi vysledky UNIFIT testu:

1. Graf¢. 1 —vysledky testu skok z mista

2. Graf ¢. 2 — vysledky testu sed leh

3.

4. Graf ¢. 4 — vysledky testu vytrvalostni ¢lunkovy béh

Graf ¢. 3 — vysledky testu vydrz ve shybu
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PRILOHY

Piiloha ¢&. 1

Vzdalenost vcm

Skok z mista

250

200

150 A

100 1

50 7

0 -

@ Prvni testovani

173

161

136

B Druhé testovani

205

162

147

Priloha ¢. 2

Pocet opakovani za 1 min

probandi

Leh sed

70

60

50

40 1

30 1

0 A

B Prvni testovani

B Druhé testovani

Bprvni testovani

B Druhé testovani

|I prvni testovani

|= Druhé testovani

Probandi

60



Pfiloha ¢. 3

Vydrz ve shybu

80

70

60

50

BPrvni testovani
40

@Druhé testovani

Cas v sekundach

30

20 1

10 1

0 A

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
|l Prvni testovani 18 15,4 39,4 0 55 36,6 64,0 19,4 0 68,0 0 8,6 19,2
|- Druhé testovani 0 31,0 26,3 0 32,9 46,2 75,0 31,3 39,5 |00:00,0] 62,0 36 25

Probandi

Piiloha ¢&. 4

Vytrvalostni ¢lunkovy béh

8:24

7:12

6:00

B Prvni testovani

B Druhé testovani

Cas v minutach

2:24 A

1:12 1

0:00 T

@ Prvni testovani | 2:48 3:53 4:14 6:52 2:48 5:07 5:21 5:21 0:00 2:48 0:00 3:30 3:30
B Druhé testovani| 4:45 5:17 5:44 5:54 5:44 6:19 5:44 5:55

Probandi
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