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ATP-CP - Adenosintrifosfat — kreatin fosfat

VV SZCR - Vykonny vybor Svazu Zapasu Ceské republiky
FILA - Federation Internationale de Lutte Amateur
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Téma diplomové prace jsem si zvolila z nékolika divodd. Spatnd dostupnost
odborné literatury v Ceské republice na sportovni odvétvi zapasu, je jednim z diivodt mé
volby. Pokud by se nékdo z Siroké vetejnosti zajimal o tento sport, nejsou k dispozici
bohuzel skoro zadné knihy nebo spisy. Pfi hledani odborné literatury jsem samoziejmeé
objevila par diplomovych a bakalatskych praci. Specialni motorické dovednosti pro zapas
se zaméfenim pievazné na silové vytrvalostni schopnosti jsem vSak pii prohlizeni
zavérecnych praci nikde nenasla dostatecné popsané. Druhym diivodem mé volby je
navazani na mou bakaldfskou praci, kde jsem se zabyvala problematikou vybéru
talentované mladeze. DalSim diivodem je ma obliba k zapasu. Tento individualni sport

aktivné délam jiz fadu let, jako trenér a rozhod¢i se ucastnim krajskych soutézi.

V teoretické casti chci ¢tendiim nastinit charakteristiku a soucasnd pravidla
sportovniho odvétvi zapasu. Dale zde v§eobecné popisuji motorické schopnosti, pficemz se
vice zaméfuji na kondi¢ni schopnosti. Dalsi ¢ast je zaméfena na spravné zatazeni mého
navrhovaného zasobniku cvikll do tréninkového cyklu a nasledné i do cvicebni jednotky.
Praktickd ¢ast je zaméfena na vytvoieni navrhovaného zasobniku cvikli. Zde popisuji
jednotlivé cviky, jejich casové limity nebo pocty, ale u nékterych i jejich mozné
modifikace. Poté na zdpasnicich dan¢ho veéku provadim testy pro ovefeni navrzené

cvicebni baterie.

Rada bych touto diplomovou praci pfispéla k lepSimu a efektivnéjSimu rozvoji
motorickych schopnosti v zipase. Doufdm, Ze by ma prace mohla pomoci nejen
zaCinajicim trenérim, ale 1 trenérim s vysSi kvalifikaci, ktefi by chtéli zkvalitnit svoji

tréninkovou jednotku.
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1.1 CHARAKTERISTIKA ZAPASU
Zapas se déli na dva zakladni styly. Na zapas fecko-fimsky a volny styl. Rozdily
v téchto stylech najdeme nejen v pravidlech, ale i v postoji, v pohybu po zinénce

a predevsim v pouzivanych chvatech.

Reckofimsky zapas ma sva omezeni na rozdil od volného stylu. V pravidlech je
piesn¢ definovano, na jaké Casti téla lze pouzit chvati. Jednd se o omezeni provadéni
chvati pfes dolni koncCetiny. Timto zakladnim pravidlem se volny styl lisi od
fecko-fimského stylu. Jak jiz bylo feceno, rozdilem nejsou jen pravidla, ale i volba postoje
zapasnika pfi utkdni. V novodobych pravidlech je postoj v fecko-fimském stylu velice
striktné prosazovan. Dlvodem je vizudlni rozliSeni vySe jmenovanych styli. Pii zapase
v fecko-fimském stylu zipasnik zabird postoj vzpifimeny, diky tomu je skoro potad
V neustalém tésném kontaktu se soupetem. Pii utkani ve volném stylu je dulezité ubranit
dolni koncetiny, proto jsou v postoji sportovci vice predklonéni. Dale se zapasnici v

utkénich v tomto stylu snazi ptipravit si chvat z postoje bez blizsiho kontaktu se soupetem.

Zapasnici se diky odliSnostem casto specializuji jen na jeden styl. Nékdy se ale
stava, ze prebornik v jedné discipling je uspésny i v druhé. Zaklady jako je doba utkéni,

vybaveni pro sout¢z a podobné¢ jsou stejné.

Pravidla pro odvétvi zépasu jak v fecko-fimském tak i ve volném stylu prosla
mnoha zménami. Jen béhem doby 10 let pravidla pros$la minimalné 7 zménami. Jejich

ukolem bylo zbuzeni zajmu o tento sport Siroké vetfejnosti.

Zapas je upolovy sport charakteristicky predevsim zabiranim chvatll za rizné ¢asti
téla, pretlacovanim, odtlacovanim a podobné. Cilem je, pfemoci soupefe dotlatenim na
obé lopatky nebo pravé pomoci chvatl vyhrat na bodovou pievahu. Souboj dvou zépasnikli
se neustale vyviji v ménicich se situacich v utkani. Diky témto proménlivym situacim,
potiebuje zapas pestry zasobnik pohybovych dovednosti a dostateny rozvoj vSech
motorickych schopnosti. Zapas se odehrdva na Zinénce 12x12m, kruhového tvaru.

(Czech-wrestling.cz)
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1.2 PRAVIDLA ZAPASU

Tato kapitola vychdzi z mezinarodnich pravidel United World Wrestling.

(Czech-wrestling.cz)

Zapas je olympijsky sport, ktery ma svou tradici na Olympijskych hréach jiz od
pocatku. Bohuzel po Olympijskych hrach v Londyné¢ roku 2012, byla velka
pravdépodobnost, Ze tento sport, ktery byl na prvnich Olympijskych hrach, nebude jiz dal
soucasti programu. Na tento podnét zareagovala byvala Mezinarodni Federace FILA
(Federation Internationale de Lutte Amateur), kterd se pokusila o zatraktivnéni zdpasu
Siroké vefejnosti. Prvnim krok vedl k zmén¢ jména Mezinarodni Federace FILA na United
World Wrestling. Druhym dalezitym krokem byla zména pravidel, které budu niZe

popisovat.

Délka utkani podle mezinarodnich pravidel pro zaky (zdkyn¢) a kadetky (kadetky) se
rozd€luje na 2 periody s ¢asovym intervalem 2 minuty a 30 sekund ptestavka. Pro juniory
(juniorky) a seniory (seniorky) plati taktéz 2 periody a 30 sekund piestavka, ale s Casovym

intervalem 3 minuty.

Vitézem utkani se zapasnik stavd v nc¢kolika riznych situacich. Prvni moznosti je
lopatkové vitézstvi. Sportovec béhem prvni ¢i druhé periody udrzi soupete na lopatkach po
dobu 2 vtefin. Pfi dosazeni vitézstvi na lopatky je utkdni ukon€eno. Druhym zpiisobem je
vitézstvi na technickou pfevahu. Jedna se o vyssi pocet bodl ziskanych pii utkéni, s tim ze
u feckofimského stylu musi souper vést o 8 bodl a v zépase ve volném stylu o 10 bodu.
Pravé jednim z novéjSich pravidel je, Ze body se s€itaji z obou period. Dalsi vitézstvi je na
body. Zéapasnik vyhrava, pokud ma po secteni bodii z obou period vice technickych bodd.
Ctvrty zpiisob je diskvalifikace soupete. Diskvalifikace mize byt z mnoha diivodi. Jednim
z diivodu tohoto vitézstvi miize byt nesportovni chovani soupefe, brutalni chovani nebo
napiiklad tfi napomenuti ,,0“. Patd moznost vyhry je z divodu zranéni soupete. Dale se

zapasnik miiZe stat vitézem pro vzdani se nebo nenastoupeni soupeie na zZinénku.

Pokud je po skonceni obou period dosazena rovnost ziskanych bodi, je vitézstvi

zapasnika urceno podle Ctyt kritérii.
1. Nejvyssi bodové ohodnoceni jednotlivého chvatu
2. Mén¢ napomenuti ,,0*

3. Posledni ziskany technicky bod
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4. ,,Aby nedoslo k poskozeni utocnika, je v pripadeé, Ze pri rovnosti bodii je
posledni bodovana akce pretoceni s hodnocenim 1-1, vyhlasen vitézem

utocici zapasnik. *“ (Czech-wrestling.cz)

U obou styli boje miize vzniknout napomenuti z opakovaného poruSeni pravidel nebo

nesportovniho chovani. V pravidlech se tyto styly v ,,O% rozchazi.

Pti volném stylu a Zenském zapase ,,doba trvani periody je 3 minuty. Pokud po 2
minutach v prvni periodé nema zZadny ze zapasniku ani jeden bod, musi rozhodci oznacit

Jjednoho ze zdpasnikii za pasivniho. ©“ (Czech-wrestling.cz)

V zapase tecko-fimském doba trvani periody je 3 minuty. V pripade, Ze utkani skonct
stavem 0-0, vitézem se stane zdpasnik, ktery ma méné napomenuti pro pasivitu, nebo pri
rovnosti napomenuti pro pasivitu, byl jako posledni oznaceny za aktivniho (tzn., zZe jeho

souper byl napomenut pro pasivitu jako posledni). (Czech-wrestling.cz)

Nejen prubéh utkani, ale i zjednodusené popsana pravidla celé soutéze jsou velice
dilezitym faktorem pro moji diplomovou praci. V praci se zabyvam motorickymi
schopnostmi zapasnika a to pfevazné vytrvalostni schopnosti, kterd je ¢asto opomijena.
Zde bych rada naznacila jak moc nedilnou soucésti zapasnika je podle Dovalila (2002)

schopnost odolavat tinave.

,Soutéze probihaji  primym vylucovacim systémem s opravmymi utkanimi
(repasazemi) porazenych zapasnikii proti zdpasnikiim, kteri se utkaji ve findle o prvni
a druhé misto. Aby mohl byt pouzit primy vylucovaci systém, musi byt idealni pocet
zdpasnikii, to je 4, 8, 16, 32, 64, atd. Jestlize v hmotnostni kategorii neni tento idealni
pocet zapasniku, musi byt svedeny kvalifikacni zapasy od konce tabulky, tedy od nejvyssich
cisel seznamu. Vrchni, nizka cisla cekaji na vitéze kvalifikacnich utkani.* (Czech-
wrestling.cz) Jak je z pravidel napsanych vySe zjevné po jednom utkani je moznost v ten
samy den zapasit jeSt€ n€kolikrat, protoZe vSichni zdpasnici, ktefi prohrali se dvéma
finalisty, zapasi v opravnych utkdnich. Dva zavodnici, ktefi vyhraji ,,repasaz‘, maji podle
mezinarodnich pravidel oba bronzovou medaili. V Ceské republice je toto pravidlo
upraveno na boj dvou vyhercl ,,repasdze® o treti misto. Dale je zde také upravena doba
trvani zavodi v jedné kategorii. Vykonny vybor Svazu Ceské republiky (VV SZCR) miize
schvalit 1 pocet dni, ve kterych budou probihat boje.

Pokud by v nékteré vahové kategorii bylo pét a méné zapasniki, je zapotiebi v této

kategorii pfejit na seversky systém soutéZze, coZ znamend, Ze kazdy zépasi s kazdym.
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V praxi to vypada tak, Ze zdvodnici, ktefi maji ve své vahové kategorii pét a méné

zavodnikl budou mit nejvice utkéni bez ohledu na prohru.

V pribéhu utkéni se zédpasnikiim pocitaji provedené technické body. V nésledném

hodnoceni celého stietu se zavodnikiim udéluji klasifikacni body.

e Pii vitézstvi na lopatky dostdva 5 bodil vitéz a 0 bodi porazeny. (V piipadé

severského systému jsou to pouze 4 body pro vitéze a 0 bodu pro porazeného).

e Vitézstvim na technickou prevahu, kdy soupet neziskal zadny bod, vitéz ziskava 4

body a porazeny 0 bodii

e Vitézstvim na technickou pievahu, kdy soupei ziskal minimalné jeden technicky

bod, vitéz ziskava 4 klasifika¢ni body a porazeny 1 bod

e Vitézstvim na body, kdy soupet neziskal zadny bod, vitéz ziskdvd 3 body

a porazeny 0 bodl

e Vitézstvim na body, kdy soupet ziskal minimalné jeden technicky bod, vitéz

ziskava 3 klasifika¢ni body a porazeny 1 bod
Rozhodujici kritéria o umisténi v ptipadé schody bodu:
1) Nejvétsi pocet lopatkovych vitézstvi
2) Nejvétsi pocet vitézstvi technickou pievahou
3) Nejvice technickych bodt, ziskanych v celé soutézi
4) Nejmén¢ prohranych technickych bodi v soutézi

Bude-li n&ktery ze zapasnikli béhem soutéze zranén a nebude moci pokracovat v
soutéZzi a dolozi lékafskou zpravu, ziskdva umisténi podle vysledku, kterého dosahl v

okamziku, kdy byl vyfazen.

Vitézem celé soutéze se stane zapasnik s nejvétsim poctem vitézstvi, nezavisle na poctu
klasifikacnich bodii.V pripade rovnosti klasifikacnich bodu dvou zapasnikii, rozhodne o

vitezi jejich vzajemné utkani. (Czech-wrestling.cz)
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1.3 CHARAKTERISTIKA VEKOVEHO ROZHRANI TESTOVANYCH 0SOB

Vékova kategorie, ktera byla testovana je 14 - 18 let. Tento veék je v zapase fazen
do kategorie starsi zaci (14 - 15 let), kadeti (16 - 17 let) a juniofi (18 - 20 let).
Z ontogenetického hlediska se v tomto véku dokoncuje biologicky vyvoj. Nasledné bych

se v praci zaméiila a popsala obdobi adolescence, ve kterém se testované osoby nachazi.

Obdobi adolescence je posledni vyvojova etapa mezi détstvim a dospélosti. Je zde
postupné vyrovnavani pubertdlnich nesrovnalosti a dokoncuje se zde rist a vyvoj. Po
strance biologické se vyvoj sice dokoncuje, ale z hlediska socidlniho a védomostniho se

¢lovek zadina hlavné vyvijet. Utvaii se jeho osobnost. (Dovalil, 2002)

Na konci tohoto obdobi jiz nic nebrani k rozvijeni vSech pohybovych schopnosti.
Tento vek je nejlepsi hlavné pro silové a vytrvalostni schopnosti. Vhodné je zdokonalovat
technickou stranku sportovce a trenér by meél klast i vétsi diiraz na taktickou piipravu.

(Dovalil, 2002)

V této kategorii se vSak objevuji socidlni a emociondlni problémy. Zapasnici nejsou
tolik socidlné vyspély a Casto se mezi nimi a trenéry tvoii konflikty. Objevuji se problémy
se zivotospravou. Na tréninkovych jednotkach vznikaji absence z diivodu vztahu mezi
opacnym pohlavim. Je zde dillezitd pfirozena autorita a pedagogickd schopnost trenéra,

kterd usmériuje svétence (Votik, 2005).

.,V tomto obdobi se podle Perice a Dovalila, jedna uz o specializované obdobi, které
se podle nich situuje kolem 13-15 roku a konci rokem 17-19 let. Zde predevsim rozvijime
zdkladni a specidalni pohybové schopnosti, rozSitujeme zde pohybové dovednosti,
zdokonalujeme techniku, formujeme vykonovou motivaci a upeviiujeme zpusob Zivota
S ohledem na pozadavky tréninku. Hlavnim cilem je, aby mladi sportovci byli schopni
uplatiovat naucené technické a taktické dovednosti na zavodech a na soutéZich a to i ve

velmi slozitych podminkach. “ (Peric¢ a Dovalil, 2010)

,Jedna se o zamérovani obecnych pohybovych schopnosti ke specifickym
pozadavkiim vykonu. Kondicni oblast tréninku je zamérena na rozvoj obecnych a zejména

specialnich pohybovych schopnosti, postupné se prechdzi ke specialnim prostredkum.

(Peri¢ a Dovalil, 2010)
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1.4 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Podle Dovalila (1987) motorické schopnosti maji dlouhodobé stalou troven. K jejich
progresivni zmén¢ dochazi dlouhodobé zaméfenym tréninkem. Tyto pohybové schopnosti
se déli na dvé zdkladni skupiny. Prvni z nich jsou obecné, které¢ se ukazuji v mnohych
motorickych ¢innostech. Druhou skupinou jsou speciadlni pohybové schopnosti, které se
projevuji v jedné pohybové aktivité a plni funkci feSeni specifického pohybu. Tento pohyb
plné souvisi s pohybovymi dovednostmi. (Dovalil a Choutka, 1987)

Spojitost pohybovych schopnosti je velmi komplikovana. Velmi c¢asto dochazi
k situaci, ve které je velmi tézké jednoznacné vyclenit pohybovou schopnost k jednomu
danému pohybu. Proto se pouziva hybridnich nazvii motorickych schopnosti, jako je

napftiklad rychlostni vytrvalost, silova vytrvalost a podobné.

Dalsi autofi Jufinova a Stejskal (1987) se shoduji v tom, ze zadna z motorickych
schopnosti se neprojevuje jen samostatné. Pohybové schopnosti jsou ¢astmi motorického
projevu jedince. ,,Pri pohybové cinnosti jsou jednotlivé pohybové schopnosti propojeny
anatomickymi,  fyziologickymi, — biomechanickymi —a  psychickymi  zdkonitostmi.*
(Jurinova a Stejskal, 1987) Pii kazdém pohybu uziva Cloveék cely soubor motorickych
schopnosti, pficemz kazdd motorickd schopnost ma svij dil na celkovém pohybu. Jejich
zastoupeni neni rovnomérné a zavisi na charakteru pohybu. Zékonité se tedy pii tréninku

rozviji vSechny pohybové schopnosti, ale kazd4 v jiném rozsahu.

Dale tito autofi popisuji vzajemné vazby mezi motorickymi schopnostmi
a dovednostmi. Pfi dlouhodobém trénovani pohybovych dovednosti zaruen¢ dochazi

i k rozvoji motorickych schopnosti a naopak.

Me¢kota (2007) charakterizuje pohybové schopnosti jako rozsahlou $kalu schopnosti,
které jsou podminkou pro kvalitni pohybovou ¢innost. Autor klade diraz na pohyb, jako
hlavni slozku Zivota, ne jen sportu. Dale také uvadi, ze kazdy jedinec ma jen urcité
moznosti k zlepSovani svych motorickych schopnosti a neni mozné pfedem piekrocit dané

geneticky predpoklady.

Na ziklad¢ prace autorti Hirtze (1982) a Wintera (1984), jsem mohla vybrat
spravnou vékovou skupinu pro testovani silové vytrvalosti. Senzitivni obdobi motorickych

schopnosti uvadéji autofi v nasledujici tabulce.
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Pohybova schopnost Senzitivni obdobi
Aerobni vytrvalost 6 —19 let
Rychlostné silova (anaerobni) 14 — 18 let
Staticko silova (max.) 14 — 18 let
Silova vytrvalost 14 — 18 let
Prostorova orientace 913 let
Pohyblivost 7—15 let
Akéni a bézecka rychlost 7—15 let
Rychlostné silova 7—15 let
Rovnovaha 7—11 let
Kinesteticka - diferencia¢ni 6 —8 let
Reakeni a frekvenéni rychlost 6— 11 let
Obratnostné koordina¢ni 6—11 let

Tabulka 1 Senzitivni obdobi pohybovych schopnosti

Generalni motoricka schopnost

/K

i - e Hybridni schopnosti L. i o
Kondiéni schopnosti ("energetické™) E"sml’iené"] Koordinacni schopnosti (“informadni®)

'\I"ytwalcstm Silowé Rychlostnl

7 mm\ 7h GTMI\ /Sc hu\p%

- _ _ E _ £
-5l |58 21 |% E " s 1s]] % 3
BELIRE| |58 |6 |2 222l 2| |E]]5]]|£
| |5 |w8]| | €S =5 25| g = | 5 =
VANV FAANVAY /A NN SN L /' \
[ rychlost crientace |

| presnost hodnoceni vedalenosti |

| pfesnost identifikace tvaru I

| presnost hodnoceni dhlu |

| kemplexni orientace I

Obrazek 1 Hierarchické uspoiradani motorickych schopnosti Mékota (2000)
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1.4.1 VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI

Vytrvalost popisuje Dovalil jako "Komplex predpokladii provadet cinnost
pozadovanou intenzitou co nejdéle, nebo co nejvySsi intenzitou ve stanoveném

case"(Dovalil, 2002)

Dovalil (1987) popisuje vytrvalost jako Kazdé sportovni odvétvi ma své specifické
pozadavky na vytrvalostni schopnosti. Tyto pozadavky urcuji pravidla dané discipliny.
Zéakladnim parametrem je tedy odezva organismu na pohybovou aktivitu. Vytrvalost

urcujeme hlavné podle casového faktoru. Dovalil, proto také rozdéluje vytrvalostni

schopnosti podle casovych kritérii na: rychlostni,

a dlouhodobou vytrvalost.

kratkodobou, stfednédobou

Druh vytrvalosti Doba trvani pohybové Pievazna aktivizace
¢innosti energetického systému
Rychlostni do 20s ATP-CP
Kratkodoba 2 - 3 minuty ATP - LA
Sttednédoba kolem 8 - 10 minut ATP - LA/O2
Dlouhodoba pres 10 minut 02

Tabulka 2 Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti podle ¢asu a energetického kryti

V knize od Celikovského (1990) se popisuje specialni vytrvalost. ,, Specidlni
witrvalost je zameérena na dosazeni maximalniho vykonu v urcité sportovni discipline.
Je vazana na konkrétni pohybové cviceni a adaptace se zde projevuje mimo jiné v oblasti
lokalnich energetickych rezerv, enzymatické vybave, kapilarizace svalii a podobné.
,, Podstatou neni vykonavat danou cinnost co nejdéle, ale dosahnout na daném useku co
nejlepsiho vysledku, nebo udrzet vysokou uroven cinnosti v podminkach vymezeného casu “

(Celakovsky, 1990)

Metody rozvoije rychlostni vytrvalosti

Charakteristickou vlastnosti pro rozvoj rychlostni vytrvalosti je doba udrZeni
maximalni rychlosti do 20s. Pfi¢emz doba cviceni trva 5-20s, intenzita cviku je maximalni.

Pfi trénovani je zapotiebi si stanovit dobu odpocinku, kterd je v tomto pfipadé v poméru
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1:4(5). V praxi se jedna o aktivni odpocinek po dobu 2 minut. Celkovy pocet opakovani
cvikll v sérii je 15-20. Doporuceny pocet sérii pfi trénovani je 5-10. Mezi sériemi by m¢l
byt odpocinek 5-10 minut. Na rozdil od tréninku rychlostnich schopnosti je pii rozvoji
rychlostni vytrvalosti nutné omezit délku odpocCinku. Jednim z ptfedpokladl rozvoje tohoto
druhu vytrvalosti je zlepSeni silové vytrvalosti. Pii trénovéni sttednédobé a dlouhodobé
vytrvalosti napomahame také k zvySovani tirovné rychlostni vytrvalosti. (Peri¢ a Dovalil
2010)

Metody rozvoje kratkodobé vytrvalosti

Pii rozvoji kratkodobé wvytrvalosti musi sportovec nepfetrzit¢ a s relativné
maximalni intenzitou cvicit v ¢asovém rozmezi 2-3 minut. Podle autora Dovalila (1987) se
ve vyjimeénych piipadech jedna o cviceni trvajici az 5 minut.

Intervalové metody jsou podle vétSiny autori nejefektivnéjsi k rozvoji rychlostni
vytrvalosti. Zatéz pti cviceni by méla byt relativné maximalni a to s ¢asovym limitem od
20s do 2 minut. Idedlni interval aktivniho odpocinku mezi cviky je vV poméru 1:3. Pocet
sérii by mél byt 10-25, podle doby provedeni jednotlivého cvifeni. Jednd se tedy

o vysokou intenzitu zatizeni s nedostatecnou zotavovaci dobou.

Intervalové metody jsou velmi naro¢né na psychickou odolnost sportovce. Proto

nejsou vhodné pro mladsi sportovce. (Dovalil a Choutka 1987)

Metody rozvoje sttednédobé a dlouhodobé vytrvalosti

1. Intervalové metody jsou -charakterizovany jako spravné naplanovana zatéz

s pozadovanou intenzitou, zplisobem odpocinku a dobou zotaveni.(Peric, 2010)

a. Klasicka forma - Casovy limit této metody je 90s s tepovou frekvenci cca
180 TF/minut. Aktivni odpocinek je aZ do poklesu srde¢ni frekvence mezi
120-140 TF/min (maximalné 1,5min.). Pocet opakovani vychazi ze
schopnosti organismus sportovce zklidnit svou srde¢ni frekvenci do 90s na

hranici 140 TF/minut.

v

Odpocinek a pohybova ¢innost je v poméru 1:1. Oddechovy cas sportovec

provadi aktivné.

c. Svédska forma - Doba trvani pohybové aktivity je 3-5 minut s intenzitou

relativné maximalni po celou dobu pohybové ¢innosti. Zde se klade velky

12
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narok na sportovce, aby nedoslo k vykyvim intenzity béhem vykonu.
Aktivni odpocinek je mezi 3-5 minutami. Pocet opakovani je zavisli na

moznosti zopakovani pohybové ¢innosti v dané intenzit¢.

d. Intenzivni metoda - Casovy Gsek prace je 20-60s s maximalni intenzitou.

Doba odpocinku je 30-60s. Délka cviceni je 10-15 minut.

e. Forma velmi kratkych intervali - Interval cviceni je 10-15s

se submaximalni az maximalni intenzitou. Pasivni odpoc¢inek trva 10-15s.
2. Metody nepierusovaného zatizeni

a. Metoda souvisla - Jedna se o dlouhodobé zatizeni niz$i az stfedni intenzity,
ktera trva minimalné 30 minut. Pfi této Cinnosti by méla tepova frekvence

kolisat mezi 130-150 TF/min. (Peri¢, 2010)

b. Fartlekova metoda (stfidava) - Tato metoda nepferusovaného zatizeni stiida
vysoké a snizené zatizeni pfi pfedem stanovené intenzit¢ tréninkového
planu. Doba trvani cvieni je nad 30 minut. Tepova frekvence v dobé
aktivni ¢innosti by méla dosahovat hodnot 150-170 TF/min. Naopak v dobé
snizené aktivity by mély byt hodnoty tepové frekvence v rozmezi

120-130 TF/min. (Peri¢, 2010)
1.4.2 SILOVE SCHOPNOSTI

Podle Perice a Dovalila (2010) je definovana sila jako ,,schopnost prekonavat ci
udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci. (Peric a Dovalil, 2010). Ve vé&tSiné
sportovnich disciplin se rozvoj silovych schopnosti podili na stavbé sportovniho vykonu.
Podili se také na rozvoji i jinych motorickych schopnosti. Pficemz u nékterych sportovnich
odvétvi je tato schopnost rozhodujici. Autofi nastinuji urcité sportovni discipliny, u kterych
byva silova schopnost dominantni pro dobrou vykonnost. ,,Jednd se o sportovni odvétvi,
Vnichz se prekondva velky odpor nacini (vrhy, vzpirani ...), odpor viastniho téla
(gymnastika, skoky..), aktivni odpor soupere (upoly) ci odpor prostredi (veslovani,
plavani...) “(Peri¢ a Dovalil, 2010)

Kucera a Truska (2000) kladou diraz na vyvazeny rozvoj svalovych skupin.
Zvlasteé je tieba zvySené pozornosti u sportovnich odvétvi, které zatézuji prevazné jednu

stranu t€la (tenis,vrhy a podobnég). Dale je tieba velké pozornosti u sportovnich disciplin,
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které nadmérné pretézuji nékteré svaly a v disledku toho dochazi K jejich zkracovani

(cyklistika, hokej).

Autofi Peric a Dovalil (2010) rozdéluji silové schopnosti na izometrické

a izotonické. Pti izometrickém zatéZovani svalu dochazi k zvySovani svalového napéti, pii

c¢emz se nemeéni délka svalového vldkna. Naopak u izotonického druhu silové schopnosti

se sval prodluzuje a zkracuje. Vyvijena sila ziistava ptiblizn¢ stejnd. Dale rozd¢€luji silové

schopnosti na vybusnou, rychlou, vytrvalostni a maximalni silu.

Vybusna, nékdy nazyvana explosivni sila, mé za charakteristickou vlastnost
maximalni zrychleni a nizky odpor. Pro dosazeni cile je pouzito jen jedné
celkové kontrakce. Pfikladem vybusné sily je odraz a hod.

Pti rychlé sile musi dojit k opakované svalové aktivité, pfi nemaximalnim

v

zrychleni a niz§imu odporu. Piikladem uvadim nastupy v zépase do chvatu.

Vytrvalostni sila je charakterizovana stfednim zatiZenim s niz8i stalou
rychlosti. Vytrvalostni sila je pfevazné cyklickd pohybova aktivita,

napftiklad béh na lyzich ¢i plavani.

,»Maximalni sila prekonava maximalni az hranicni odpor malou rychlosti -
vzpirani, zapas a podobné. Maximalni sila je zdakladem pro ostatni druhy
silovych schopnosti (vybusnou, rychlou a vytrvalostni silu)“(Peric, 2012)
Myslim si, Ze pfiklady uvadéné u maximalni sily nejsou zcela pfesné a to
konkrétné

u zépasu. Dle mého néazoru bych jako hlavni ¢ast silovych schopnosti
dilezitych pro zapas neuvadéla maximalni silu. Divodem je, ze zavodnici
provadéji chvaty a protichvaty velkou rychlosti a ne s maximalnim usilim.
V tréninku 1 v soutéznich utkdnich jsou cvifenci nuceni provadét utoky
1 obrany se soupeii o nckolik kilogrami té€z$imi, nebo naopak leh¢imi.
Z téchto divodl bych neuvadéla jen jeden druh silové schopnosti. V utkani
pfi zapase se prolinaji vSechny druhy silovych schopnosti, pficemZ podle
mého ndzoru s nejmensim zastoupenim je pravé maximalni sila. Tato
svalova schopnost se uplatni v zdpase jen ve velmi malém procentu a to jen

pii dotlacovani soupete na lopatky.

Vorba (2007) rozd€luje metody pro rozvoj silovych schopnosti na: metoda

maximalnich usili, metoda opakovanych usili, metoda rychlostni, metoda kontrastni,
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metoda izometrickd, metoda intermedidrni, metoda brzdiva, metoda izokineticka, metoda

plyometricka, metoda silove vytrvalostni, metoda kruhova a metoda elektrostimulace.

Metoda rozvoje maximéalniho usili

Charakteristickou vlastnosti této metody je piekonani nejvétsiho odporu na hranici
95-100% maxima sportovce. Pozadavkem pro tuto metodu je spravna technicka
pfipravenost sportovce pro dané cviceni. Pocet cvikli v jedné sérii je 1-3. Urcujicim

faktorem pro pocet sérii je spravné dokonceny cvik. (Peri¢, 2012)

Metoda opakovaného usili

Cvici se s nemaximalnim odporem, jehoz velikost je cca 80% maxima. Sportovec
provadi 8-15 opakovéani. Je diilezité, aby sportovec mél jiz dostateéné rozvinuté silové

schopnosti. (Peric, 2012)

Metoda rychlostni

Charakteristickou vlastnosti této metody je maximalni rychlost provedeni dané¢ho
cviku s odporem 30-60% maxima. Sportovec dané cviceni provadi 6-12x nebo v ¢asovém

limitu 5-15s. Odpocinek mezi cviky je 1-2 minuty a mezi sériemi 3-5 minut. (Peri¢, 2012)

Metoda plyometricka

Cilem je vytvorit specifické podminky pro maximalné mohutnou a rychlou svalovou
kontrakci. Toho dosahneme pdadem télesa z urcité vysky pri vyuZiti tonizace ,,prepéeti‘
svalu, predchdzejici vlastnimu aktivnimu pohybu. Ve fazi amortizace se uplatiuje brzdiva
kontrakce, ktera v tomto pripadé plni funkci kumulace svalového napéti a soucasné se
aktivizuje také protahovaci reflex. Diky tomu miize ndsledna aktivni prdce (izokineticka
kontrakce) probithat mnohem rychleji, nez-li za podminek, kde predbézna tonizace chybi.
Velikost odporu zavisi na hmotnosti bremene a vysce padu. Amortizacni draha by méla byt
co nejkratsi. Klasické vyuziti této metody je ve 2 — 4 seriich pri 5 — 10 opakovanich.

Plyometrickd metoda se vyuziva pro rozvoj explozivni a rychlostni sily. (Kalimon,2016)

Metoda izometricka

Pfi této metod¢ plisobime proti nepifekonatelnému odporu. Délka provadéni cviku
je 5-15s. Opakovani je 3-5x s 3 minutovym intervalem K regeneraci organismu sportovce.

Nevyhodou této metody je mald mezisvalové koordinace. (Peric, 2012)
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Metoda izokineticka

Metoda se provadi na specialnich trenaZerech. Zde je nastavena velikost odporu
tak, ze odpor je stejny v celém prubéhu pohybu. Rychlost cviceni by méla byt co nejveétsi
s tim, Ze pocet opakovani je 6-8x. Mezi cviky je 1-2 minutova pauza. U odpocinku mezi

sériemi, kterych je 5-8, je tato doba delsi a to v rozmezi 3-5 minut. (Peri¢, 2012)

Metoda intermetidlni

Jedna se o slouceni dvou predeslych metod (izometrickou a opakovaného usili).
V prabéhu cviku sportovec na pokyn trenéra zastavi pohyb a zlistane ve vydrzi po dobu
cca 5s. Tento zplsob provede béhem celého cviku 3-4x. Velikost zatizeni je kolem 80%

maxima sportovce s po¢tem opakovani 8-15x. (Peri¢, 2012)

1.4.3 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI
Rychlostni schopnost je ¢asové omezena dobou trvani do 20s. Charakterizovana

minimalnim odporem a maximalni intenzitou. Energeticky je pohyb zabezpeceny ATP-CP.

Rychlostni schopnosti jsou déleny na nékolik druht: rychlost reakce, rychlost
jednoho pohybu (acyklickd) a rychlost komplexniho pohybu (rychlost lokomoce).
Je empiricky 1 védecky dokazano, Ze vynikajici Grovenl jedné rychlostni schopnosti
neznamena automaticky vysokou uroven dalSich druhii rychlosti. Urcity zaklad vSak zde
vidime ve stavu centralni nervové soustavy. Rychlostni schopnosti jsou nejvice ovlivnény
geneticky, podle Kovare az v 70 - 80%. Autor také uvadi, ze je dilezité zastoupeni
rychlych a pomalych svalovych vlaken. U pramérné populace jsou zastoupeny oba druhy
vlaken v poméru 50 - 50%. U nejlepSich sprintert je tento pomér 90 - 10% ve prospéch

rychlych vlaken. (Dovalil a Choutka, 1987)

Rozvoj obecné rychlosti je spojena urcitou mérou se silou vytrvalosti, obratnosti
a psychickym stavem c¢lovéka. Pfi trénovani rychlosti zac¢ind pohyb sportovce na signél
zvukovy, dotekovy, vidovy. V tréninku zaméfeném na rozvoj rychlosti je velice dileZita
doba odpocinku. Nedostatecny odpocinek méa za nasledek zménu rozvijeného druhu

schopnosti a to na vytrvalostni schopnost.
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Metody rozvoje cvklické rychlosti

Matvejev, L. P. (1982)pro rozvoj této rychlosti uvadi metody:
1. Metoda zaloZena na zlehCeni podminek

Metoda vyuziva snizeni zatéze, pii které docilime zrychleni pohybu. Ptikladem
muze byt cvi¢eni s dopomoci trenéra, snizend hmotnost naradi, snizeni hmotnosti soupete,
snizeni odporu vnéjsiho prostiedi (vyuziti motovodicl u cyklistil), vyuziti setrvacnosti pro
zrychleni pohybu (béh z kopce), vyuziti pomocnych zafizeni zlehcujicich pohyb (vliekova
zafizeni atd.).

2. Metoda senzorické aktivizace

U této metody se setkavame s vyuzitim vodi¢l (zvukovych, svételnych, taktilnich),

které ptfedev§im pomoci smyslovych organii aktivuji sportovce k rychlejsi lokomoci.
3. Metoda zrychleni rozbéhu

Tato metoda pracuje s tim, ze pokud se zrychli rozb&h, dojde ke zrychleni i v

jednotlivych fazich cviceni.
4. Metoda zmenSovani ¢asoprostorovych hranic

Jedna se o jednoduchou, ale ve sportovnich hrach velice uspéSnou metodu
zalozenou na principech sniZeni hraciho Casu, ¢i zmensSeni hraci plochy. V obou ptipadech

dochézi ke zrychleni hry.

Metody rozvoje acvklické rychlosti

Hnizdil (2008) déli metody rozvoje acyklické rychlosti na:
1. Metoda rychlostni (dynamického usili)

Zakladni charakteristikou této metody je stfedni velikost odporu (30 — 60% maxima).
Toto rozmezi zajistuje jednak uplatnéni silového aspektu tak i splnéni podminek pro
rychly pohyb a tim stimulaci rychlych vlaken. Rychlost pohybu provedeni cviku by neméla
klesnout pod 50% rychlosti téhoz pohybu bez odporu. Napfi. vyskok s 10 kg vestou.

2. Metoda plyometricka (razova)

Tato metoda je charakteristickd seskokem z podlozky a bezprostfednim naskokem na

podlozku dalsi. Pfedpoklada se, ze vySka podlozky ze které se provadi seskok vyznamné
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ovlivituje aktivitu svalii participujicich v nasledném odrazu a tim i intenzitu vlastniho

posilovani. Napt. seskok z vysky 60 cm a vyskok do vysky 60 cm.
3. Metoda kontrastni

Tato metoda se vyznacuje stiidanim odport rtuzné velikosti. V disledku toho je
mozné dosahovat rtizné rychlosti pohybu v obsahu 95 — 100 % maxima i rizného poc¢tu
opakovani. Zmény odporu a maximalni rychlosti zdokonaluji pozitivné kinesteticko-

diferenciacni schopnosti. Napt. benchpress se 40% maxima — kliky s tlesknutim.

Rozvoj rychlosti reakce

Podle Bedficha (2006) pfi rozvoji reakéni rychlosti je dilezité stfidani vice druht
podnéti (vidovych, sluchovych, taktilnich). Vhodné je také reagovani na rizné pohyby
Casti téla (paze, nohy, trup). Dalsi zasadou pro rozvoj této schopnosti je postup od
jednoduchych k slozitym signalim (reakce na o¢ekavany signal, reakce na vétsi pocet

moznosti a feSeni).
Podle Choutky (1991) se pro rozvoj reakéni rychlosti vyuzivaji metody:
1. Metoda opakovani

Jedna se o metodu, ve které se pozaduje co nejrychlejsi reakce na urcity signal.
Doporucuje se stifidat druhy podnéti i reagujici Casti téla. U této metody je potieba
postupovat postupné od slozitéjSiho signalu k jednodussimu (ocekévany, neocekavany
signal; zvySovani poctu moznych zmén situace atd.). Napt. reakce ruky stisknutim tlacitka

akustického reaktometru.
2. Metoda analyticka
Metoda, ktera vyuziva rozdéleni pohybu na dil¢i Casti a jejich stimulovani se déje
oddélené. Napt. reakce trupu na signal - reakce pazi na letici mi¢ - reakce trupu i pazi na
letici mic.
3. Metoda senzoricka

Metoda zaloZend na schopnosti védomé rozliSovat €asové mikrointervaly. K tém

Dovalil a kol. (2002) doplnuje tyto postupy:
1. Pifi ukolu maximalné rychle reagovat oznamuje trenér dosazeny Cas reakce.

2. Pii stejném tukolu se trenér dotazuje sportovce na dosazeny ¢as a uvedena hodnota

se srovnava s nameéfenym casem.
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3. Pro kazdy nasledujici pokus se pfedem stanovi pozadovand doba reakce s cilem

tohoto ¢asu dosdhnout. Zadévany ¢as se obménuje.

U Bedficha (2006) se vsak dovime, ze jedinou metodou rozvoje reakéni rychlosti

je metoda opakovani.

1.4.4 KOORDINACNI SCHOPNOSTI
., Obratnostni schopnosti se obvykle charakterizuji jako schopnosti resit rychle
a ucelne pohybové ukoly riizného stupné slozZitosti, nékdy se sem zarazuje i schopnost ucit

se rychle novym pohybum. “( Dovalil, 1987)

Celakovsky chape ,.koordinaci pohybu jako vnitini podminku kazdé pohybové
schopnosti a u obratnosti jako vnitini predpoklad. “ (Celakovsky, 1979)

Obratnostni schopnosti jsou jednim z hlavnich faktora zlepSovéni se ve sportovnim
odvétvi. Cilenym rozvijenim jednoduchych sportovnich ¢innosti muize sportovec
dosahnout urovné zautomatizovani pohybti. Provedeni se uskute¢nuje bez vnéjsi kontroly.
Jedna se o sportovni dovednosti nemajici pfili§ slozitou strukturu, jako je napiiklad vrh
kouli, hod ostépem, pieskok ptes koné. Pokud se jedena o dal§i sportovni odvétvi,
napiiklad sportovni hry a tpoly, jsou obratnostni dovednosti urCitym prostiedkem
zvladnuti celé skaly tkoli. Utvafeni moZnych kombinaci mezi jednoduchymi dovednostmi
v nestalych podminkéach téchto sportovnich odvétvi, zvySuje vykon v daném sportu.
Clenéni obratnostnich schopnosti je obtizné s ohledem na to, Ze se tyto schopnosti prolinaji
a vzajemn¢ podporuji. Na schopnost orientace maji zasadni vliv smyslové organy
sluchové, zrakové, dotykové a rovnovazné. Pfi nacviku obratnostni dovednosti pracujeme s
akustickymi, taktilnimi a zrakovymi signaly. Pohyby na tyto signaly spojujeme formou
analyticko - syntetickou.

Metody rozvoije koordina¢nich schopnosti (Dovalil, 1987)

1. Metoda analyticka - Charakteristickou vlastnosti je rozdéleni celistvého pohybu na

jednotlivé faze, které 1ze trénovat odd€leng.

2. Metoda kontrastu - Tato metoda vyuziva dokonalé ukazky a nasledné jeji Spatné

verze, kde trenér klade diiraz na casté chyby v daném cviku. Sportovei by méli
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chybu sami najit a odstranit z vlastniho cviku. Jak jiz bylo popsano, tato metoda se

pouziva vétSinou pii odstranéni chyb.

3. Metoda opakovani - Trenér pouziva tuto metodu pievazné pii situacich, kdy chce
docilit upevnéni pohybovych dovednosti. Jak jiz z ndzvu vypliva, v této metod¢ se
jedné o opakovani daného pohybu. Pti kazdém provedeni se cvi¢enec snazi vylepsit

svij vykon a odstranit z néj nedostatky, které by vedli k neefektivnimu provedeni.

4. Metoda stiidava - Typickou vlastnosti této metody je obmeéna tempa ¢i napéti

a uvolnéni.

5. Metoda senzorickd — ,,Metoda je zaloZzena na uzkém vztahu rychlosti reakce na

schopnosti vedomé rozlisSovat casové mikrointervaly. “ (Havel a Hnizdil, 2009)
1.4.5 MOTORICKE SCHOPNOSTI SPECIFICKE PRO ZAPAS A JEHO VYUZITI

V zapase je za potiebi vSech motorickych schopnosti a to v dosti rovnovazném
poméru. Nize popisuji praktické vyuziti, dle mého nazoru nejCastéji pouzivanych

motorickych schopnosti v zapase. (Mé&kota 2005)

Vyuziti vytrvalostnich schopnosti v zapase

1. Dlouhodobé vytrvalost — Je vyuzivand pii prubéhu celé zapasnické soutéze,

kterd muaze trvat od n€kolika hodin az po cely den.

2. Kratkodoba vytrvalost — Jeji vyuziti je v pribéhu vlastniho zapasnického

utkani, které mtize trvat od nékolika sekund po dobu 6 minut s 30S pauzou.

Vyuziti silovych schopnosti v zdpase

1. Vybusna sila — Uplatiiuje se pii samotném provadeéni chvatu (hodu soupete)

2. Rychla sila — Vyuziva se tésné pred provedenim utocného chvatu a zaroven

pfi piekonani soupetovy aktivni obrany.

3. Vytrvalostni sila — Potieba této sily je po celou dobu utkani, pfevazné pfi

aktivnim souboji o uchop anebo pfi zabranéni soupeti v utoku.

4. Maximalni sila — tato schopnost se je pouzivana pii dotlacovani soupeie na

lopatky nebo jeho vytlatovani ze zinénky.
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Vyuziti rychlostnich schopnosti v zdpase

1. Rychlost reakce -V utkani se prolinaji vS§echny typy rychlosti reakce.
a. Zvukova — Je to reakce na zvukovy signal rozhod¢iho.
b. Vizualni — Sportovec vnima pohyb soupefe a na ten reaguje.

c. Taktilni — V tomto sportu nejvice vyuzivana reakeni rychlost. Jedna

se 0 odpoveéd na soupetuv dotek (tlak nebo tah).
2. Rychlost acyklickda — Tato rychlost se vyuziva pievazné pii nastupu do
chvatu a pii samotném provedeni chvatu. Ptrikladem mohu uvést vypad

vpied, ktery se pouziva pro utok do nohou.

Vyuziti koordina¢nich schopnosti v zapase

a. Schopnost spojovani pohybli - Projevuje se pfi nacviku novych
chvati analyticko - syntetickou formou.

b. Orienta¢ni schopnost — Jedna se o prostorovou orientaci, ktera je
vyuzivana hlavné pti souboji. Sportovec musi dobte védét, na jaké
¢asti zinénky se nachdzi. Diivodem je stanoveni dalsi taktiky boje
(opusténi vymezeného prostoru na zinénce).

C. Schopnost rozliseni polohy a pohybu jednotlivych casti téla - Tato
schopnost je velice dualezitd pro vnimani polohy téla v dobé
provadéni chvatu, pfi letu a nadsledném dopadu na Zinénku.

d. Schopnost ptizpisobovani - Zapasnik piedvida a pfizptusobuje se
proménlivym podminkam pohybu v pribéhu utkani.

e. Schopnost reakce - V boji si sportovec musi zvolit idealni odpoveéd’

pro spravné feSeni pohybu v co nejkrat§im ¢asovém useku.

f. Schopnost rovnovahy - Dynamicka rovnovaha je pro zapas velmi
dilezita. Zapasnik pifi utkdni musi stdt v rovnovazném postaveni

a nasledné, po jeho vychyleni, se do n¢j vratit.

g. Ucenlivost - Schopnost docility se projevuje, rychlym a kvalitnim

uc¢enim se novym zapasnickym technikam.

h. Rytmus pohybu — Jde o stfidani pasivniho postoje a aktivnich akci.
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V praci se dale soustfedim pfevazné na vytrvalostni a silové schopnosti. Hlavnim
divodem je, ze v praktické ¢asti mé diplomové prace se zabyvam vytvorenim zasobniku

cviki pro rozvoj silové vytrvalosti.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti v zapase

Jak u vétsiny sportt, tak 1 v zapase je velmi nutna vSeobecna vytrvalost. Ta je
povazovana za zaklad vSech druhi vytrvalosti. V zapase je dilezitd, jednak jako zaklad
kK rozvoji specialni vytrvalosti, a zaroven také pro udrZeni optimalni vykonnosti pii
dlouhotrvajicich soutézi. Dale jeji vysoka troven umoziuje i po nékolika utkani v jednom
dni, aktivni zpisob zapasu. Pfi celodennich soutézi napomaha tato vytrvalost k rychlejsi
regeneraci sil. Vysoky stupeni vSeobecné vytrvalosti umoziuje absolvovat i nékolika
fazové tréninky denné. V neposledni fad€ vSeobecnd vytrvalost pomahd psychické

odolnosti zapasnika.

V procesu vSeobecné télesné piipravy je nutné planovité pusobit na faktory
vytrvalosti tak, aby doslo k zvétSeni funkénich moznosti organismu a tim k umoznéni

vétSiho objemu tréninkové prace.

Pti rozvoji vSeobecné vytrvalosti se pouziva dlouhodobé nepfetrzité ¢innosti mirné
nebo stiedni intenzity, kterd vyzaduje aktivni ¢innost kardiopulmondrniho systému. Pfi

tomto tréninku se sleduji dva hlavni ukoly.
1. Utvofit pfedpoklady pro vyssi tréninkové zatizeni
2. Zabezpecit efekt transferu vytrvalosti do soutéZni ¢innosti

I ptesto, ze se v zépase velkou mérou podili na ziskavani energie anaerobni
procesy, je velmi dilezity i rozvoj aerobni vytrvalosti. Nevyhnutelnym zdkladem pro
zlepSovani anaerobnich procesii je zdokonalovani aerobni vytrvalosti. Mimo to, zvySenim
aerobnich moZnosti se zapasnik rychleji regeneruje po anaerobnim zatiZzeni. Tento proces

se urychluje na zakladé rychlejsiho odstrafiovani laktatu z organismu.

Soucasné se zdmérnym zvySovanim aerobnich moZnosti organismu, je tfeba se
zamg¢fit, také na dalsi faktory vytrvalosti. Pro zapas je dulezité vénovat se zejména rozvoji

silové vytrvalosti.

Specialni vytrvalost je charakteristickd podle aktudlnich pravidel zapasu, jak
Vv fecko-fimském, tak ve volném stylu. Podle dnesSnich pravidel zapasu, kterd urcuji ¢istou

¢asovou dobu jednoho utkani 2x 3minuty s jednou 30s piestavkou v poloviné utkani, se
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dostdvame podle autora Dovalila z knihy Sportovni trénink (1987), mezi kratkodobou
a sttedn€ dobou vytrvalost. Pficemz nesmime zapominat, Ze jednotlivé dynamické akce pfi
piipravé a provadeéni chvatl v zapase trvaji do 15s s energetickym krytim ATP - CP. Proto
je nutné zaméfit trénink vytrvalosti 1 na vytrvalost rychlostni. Z vyse uvedeného vyplyva,

velmi slozita situace pro trénovani specialni vytrvalosti v zapase.

Rozvoj silovych schopnosti v zapase

Predpokladem pro dobry sportovni vykon v zépase je dostatecné vysoky stupeii
silovych schopnosti, a to jak ve stylu fecko-fimském, tak i ve volném stylu. ,, Nedostatecnée
vyvinuty svalove-kloubni systéem a vazivovy apardt zapasnikovi nedovoluje rozvinout a v

“«

plné mire realizovat technicko-taktické cinnosti.” (i1s.muni.cz) Preferovany rozvoj
svalovych skupin se, ale v zapasnickych stylech mirn¢ 1i§i. Z pravidel a zptsobu boje
vyplyva, ze v fecko-fimském stylu je kladen vétsi diraz na rozvoj svalovych skupin
V oblasti trupu a hornich koncetin, na rozdil od volného stylu, kde se posiluje rovhomérné
celé telo. Rada bych podotkla, ze posilovani dolnich koncetin v zapase fecko-fimském
nelze vynechat, pouze neni na jejich rozvoj kladen takovy diraz. Dal§im rozdilem v silové

ptipravé je pfevaha dynamického rozvoje silovych schopnosti v zapase ve volném stylu,

oproti uptednostiovani statické sily v zapase fecko-fimském.

Dle Strause (1989, pp. 3-5), (1990, pp. 10-12) ma pii rozvijeni silovych schopnosti
dilezitou funkci koordinacni ¢innost svalovych skupin. Déle je uroven silovych schopnosti
zavisla na mnozstvi svalovych vldken zapojenych do pohybu a na velikosti fyziologického
prufezu svalu. Odpovidajicim silovym tréninkem dochazi k vytvafeni podminénych
reflexti. Nervovy systém ma schopnost kontrakce vétSiho poctu svalovych vldken, které

uskutecniuji dany pohyb pfi submaximalnich a maximdlnich zatéZich.

1.4.6 FYZIOLOGICKA CHARAKTERISTIKA ZATiZENI

Intenzita zatizeni na organismus a ¢as pohybové aktivity, dohromady urcuji zptisob

pievazného energetického kryti. (Jansa a Dovalil, 2007)
Autofi déli druhy intenzity:

e Maximadlni intenzita silové nebo rychlostni aktivity, mizZe trvat pouze nekolik

sekund, dochdzi ke 200 nasobku hodnot klidového metabolismu. Vétsina autorii
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uvddi energetické kryti do 20s ze zdrojii ATP — CP, které jsou pohotovostni

a nachazi se primo ve svalu. (Jansa a Dovalil, 2007)

e Submaximalni intenzita rychlostné vytrvalostni nebo silové-vytrvalostniho
charakteru trva fadové desitky sekund. Zde jsou zvySené naroky na energetické
kryti az 100 ndsobn¢ oproti bazalnimu metabolismu. Energetické vyuziti je jednak
z fosfatovych vazeb, tak i z aerobnich procesti. Submaximalni intenzita ma nejvétsi
naroky na dechovy a ob&hovy systém. Autoii uvadi nejvyssi hodnoty kyslikového
dluhu i maximalni koncentrace laktatu v krvi pfi nemaximalni (skoro maximalni)
zatézi.

e Stfedni a mirnd intenzita je hrazena prevazné aerobné. Nejprve dochazi k
pfepalovani cukrii, které jsou dopravovany krevnim feciStém z jater. Pti delSich
¢asove naro¢nych cvicenich se zacinaji Stépit lipidy.

I pfesto, ze se Vv zapase velkou mérou podili na ziskavani energie anaerobni
procesy, je velmi dilezity i rozvoj aerobni vytrvalosti. Jednim z divodu je, aby zapasnik
dokazal vydrzet celodenni soutézni program. Dale musi zapasnik zvladnout v ptipravnych
obdobich dvou az tfifazové tréninky denné, pfi ¢emz je nezbytné, aby se organizmus
zotavil. Vyborna vSeobecna vytrvalost také pomaha k rychlejsi regeneraci téla. K zotaveni
dochdzi na zakladé rychlého odstranovani metaboliti z organismu a je dulezitym

predpokladem pro rozvoj anaerobnich procesi (L. P. Matvejev a kolektiv, 1982).

Soucasné se zamérnym zvySovanim aerobnich moznosti organismu, je tieba se
zamg&fit také na dalsi faktory vytrvalosti. Zejména u sportovniho odvétvi zapas je dulezity

rozvoji silové vytrvalosti.

Pii vytyCeni ukoli vSeobecné vytrvalosti nesledujeme dosazeni maximalnich
silovych vykont, ale zvySeni jejich Grovn€ na hranici, kterd je dobrym vychozim bodem
pro zvyseni specialni trovné zapasnika. Je tieba brat v uvahu skute€nou pottebu urovné
vytrvalosti

a nutny objem zatiZeni v nasledujicich tréninkovych obdobich.
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1.5 TRENINKOVY CYKLUS

V této praci se zabyvam rozvojem motorickych schopnosti specializovanych na
zépas. Dulezit¢ je umét zakomponovat rozvoj téchto motorickych schopnosti do

tréninkového cyklu.

Tréninkovy cyklus znamena relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rtizné
dlouhych ¢asovych usekt tréninkového procesu. Casové Giseky mohou trvat nékolik dnd,
ale 1 nékolik mésict az let. Jsou spojeny tréninkovym cilem (cili), ktery je pro n¢ urcujici.

(Dovalil, 2002)

., Periodizace je koncept, ne model. Je to systematicky pokus ziskat kontrolu nad
tréninkovymi adaptacnimi reakcemi v priprave na soutéz. Tento koncept se vytvori pomoct
nekolika klicovych slozek, které miuzZete rozdelit do dvou casti: makrostruktura

a mikrostruktura planovani* (Korvas, P; Zahradnik, D 2012)
Zakladni slozky makrostruktury podle Zahradnika a Korvase (2012):

e Systematicky ptistup

e Strategie rozloZeni zatéZe v zavislosti na cilech soutéze

e Stanovena struktura postupu

e Pristup navazujici vystavby tréninkovych blokl

e Stanoveni ¢asového ramce pro uskute¢néni planu

e Komplexni trénink obsahujici vSechny slozky

e Respektovani nestalé povahy adaptacniho procesu

e Systematickd prace s proménnymi cviCenimi na tréninku (velikost, intenzita,

frekvence)

e Zvoleni metody monitorovani tréninku a vyhodnocovani soutéznich vysledkt

Zakladni prvky mikrostruktury podle Zahradnika a Korvase (2012):
e Kalendar soutézi

e Vstupni trénovanost sportovce nebo skupiny, ohled na vykonnostni Uroven

a biologickou zralost
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e Organizace tréninkovych efektii v optimalni dob¢, v dusledku to znamena zvladnuti

unavy, ¢imz zabranime stagnaci, pietiZzeni a pretrénovani
e Biologicky rytmus sportovce
e Riiznorodost podnéti
e Vhodnost cviceni ve vztahu k véku, vykonu, obdobi atd.

e Casové moznosti pro trénink, socialni a ekonomické podminky, optimalizace

Casové délky tréninku
e Uroven pohybovych dovednosti a Schopnosti sportovce nebo tymu

e Uroven sportovcova zajmu, motivace a psychologické vlastnosti

1.5.1 ROCNI TRENINKOVY CYKLUS

Ro¢ni tréninkovy cyklus je ve sportu povazovan za elementarni prvek pro
dlouhodob¢ organizovanou ¢innost. Jeho cilem, je aby vykonnost vrcholila v pfedem
ur¢eném casovém obdobi (Dovalil 2002). Je to tedy planovany rozvoj motorickych

schopnosti a dovednosti jedince.

V ronim tréninkovém plénu by mélo byt vSe individudln¢ pfizpisobeno
charakteristickym vlastnostem zapasnika tak , aby jeho vykonnost kladné vzristala. Plan
tréninku s jeho zaméfenim se v pribéhu cyklu méni. Pro to se ro¢ni tréninkovy cyklus déli
na piipravne, ptredzavodni, zdvodni a pfechodné obdobi. Pro lepsi ptfehled se makrocyklus
déli na mezocyklus a mikrocyklus (ktery je sestaven z tréninkovych jednotek). (Dovalil
2002)

Obdobi Hlavni ukol obdobi

Ptipravné rozvoj trénovanosti

Ptedzévodni vyladéni sportovni formy

Zavodni prokazani a udrZeni sportovni vykonnosti
Ptechodné dokonalé zotaveni

Tabulka 3. Ramcové schéma periodiazace ro¢niho tréninkového cyklu DOVALIL 2002
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Pripravné obdobi

V mé diplomové préci se zabyvam rozvojem silové vytrvalosti. Tato schopnost by se
méla nejvice rozvijet v ptipravném obdobi. Z diivodu vhodného zafazeni mnou navrzeného
zasobniku cvika budu popisovat jen toto obdobi. Pouziti mnou navrzenych cvikl je mozné
I v jiné etap€ sportovniho tréninku, ale v mensi mife zatizeni a intenzity.

Obdobi se obvykle vyznacuje absenci soutézi. Jedna se zde predevs§im o piipravu na
hlavni obdobi, rozvojem trénovanosti. Podle Peri¢e a Dovalila (2010) se nejedna jen o

obecny, ale 1 specidlni rozvoj schopnosti a dovednosti. Tito autofi v knize nastifiuji tii

zasady, které by se v ptipravném obdobi méli objevit.
e Zasada zvySovani zatizeni
e Zasada naristu miry specificnosti
e Zasada postupu od jednotlivosti k celku (analytiko-synteticka metoda)
»Pripravné obdobi predstavuje z hlediska zatézovani velky objem a klade

individuadlné hranicni ndroky na vsechny funkcni systemy. Organismus hrace je az

extrémné zatéZovan a energetické zdroje jsou opakované vycerpavany. To se odrdzi na

v

mimorddné fyzické i psychické unave. “ (Votik, 2005)

Autofi mnoha knih neuvadi ptesné rozhrani jednotlivych obdobi. Délka je ddna vice

vvvvv

Odbornici vSak doporucuji trvani alespoil 2 mésicti tohoto obdobi. Peri¢ (2002)

1.6 STAVBA CVICEBNI JEDNOTKY

Dovalil a Peri¢ (2010) popisuji tréninkovou jednotku jako ,.hlavni organizacni celek
tréninkového procesu. Ukoly jednotlivych tréninkovych jednotek jsou odvozeny od ukoli
ptislusnych mikrocykla.*
¢asti cvicebni jednotky. Nazyvaji tyto €asti jinymi slovy, 1 kdyz jde v z4sad€¢ o stejny
vyznam. Pro popis jsem si zvolila knihu, Sportovni trénink od Peri¢e a Dovalila. Tito

autofi pojmenovavaji tyto ¢asti jako uvodni, hlavni a zavérecnou.

Na zacatku tréninku probihé uvodni Cast, kde se jedna o psychickou piipravu sportovcii

a rozcviceni. Z psychologického hlediska jde o sezndmeni cvienct s tkolem a cili
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tréninkové jednotky. Zaroven zde trenér dostava informace o aktudlnim stavu sportovce.

Autofi rozd€luji rozcviceni na tii ¢asti: zahtati, protaZzeni a zapracovani.
e Zahrati je nastartovani a ptiprava organismu na pohybovou aktivitu

e C(ilem protazeni je pfipravit svaly a kloubni spojeni na naro¢nost pohybové

struktury

e Hlavnim tkolem zapracovani je celkové pfipravit organismus na hlavni ¢ast

tréninku a to jak aparat dechovy, obéhovy tak i nervosvalovy.

Hlavni ¢ast napliuje cile tréninkové jednotky. Stavbu cvicebni jednotky mtzeme
pojmout, jako monotématickou to znamena, Ze trénink je zaméfen jen na nacvik ¢i rozvoj
pouze jednoho typu cviCeni. Druhym typem je multitématicka hodina, kde muzeme
rozvijet az n¢kolik pohybovych ¢innosti v jednom tréninku. Dulezité je spravné rozvrzeni
organizace tréninkového zatizeni. Pfikladem nevhodné posloupnosti v tréninku je zatadit
na zacatek hlavni ¢asti rozvoj silovych ¢i vytrvalostnich schopnosti. Po silovém nebo
vytrvalostnim zatizeni je nevhodné zaradit koordinacni nebo rychlostni cviky. Vhodné
sefazeni pro optimalni rozvoj schopnosti je koordinacni, rychlostni, silové a vytrvalostni
schopnosti. Néktefi autofi vSak polemizuji se zafazenim rozvoje rychlostnich schopnosti

pted koordinaénimi schopnostmi Vv tréninkové jednotce.

ZavéreCna Cast ma za ukol zklidnéni fyzického zatizeni organismu a slouzi k obnové
homeostazy. Muzeme ji dé€lit na dvé casti: dynamickou a statickou. I kdyz znazvu
dynamicka ¢ast vyplyva, ze jde stdle o pohybovou aktivitu, jednd se o cviceni s niz§im
velikostnim zatiZenim. Divodem je uspiSeni odbourdvéani laktatu z t€la. Staticka cést
obsahuje protazeni svalll. PfedevSim svali, které byly vyuZivdny pi1 cviceni.

(Bursova, 2005)
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2.1 CiL

Vytvoreni zasobniku specifickych cviceni pro rozvoj motorickych schopnosti v

zapase se zaméetfenim na silové a vytrvalostni schopnosti.
2.2 UkoLy

e sestaveni harmonogramu vyzkumu

e vybér tréninkové skupiny

e vytvoreni zasobniku cvik

e pocateCni testovani

e intervence do tréninkového procesu

e zavéreCné testovani

e zpracovani vysledki testovani

e vyhodnoceni vysledkt
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3 PRAKTICKA CAST

e

3 PRAKTICKA CAST

3.1 NAVRH ZASOBNIKU CVIKU

3.1.1 CVIKY VE DVOJICiCH

1.  ,,Hody do postoje*

Ptikladem uvadim chvat pfevazné pouzivan v zapase fecko-fimském. Piehoz ptes

z4dda se zabérem paze a trupu do postoje — ,,Bocak® Pravou rukou uchopi zapasnik

soupetovu levou ruku nad loktem v oblasti tricepsu a vtdhne soupefovo zapésti do své

podpazni jamky. Soucasné druhou rukou uchopi cvicenec protivnikova zada v bederni

oblasti. Tento zabér provadi soucasn¢ 1 druhy z dvojice. Provadéjici chvat se protoc¢i pod

soupetfem, tak aby protivnikovo bficho a hrud’ byly na jeho zadech. Propnutim v kolenou

a tahem za souperovo levou ruku piehodi zavodnika ptes svoje zada do postoje. Nasledné

protivnik zacina svou akci okamzité po dopadu stejnym zptisobem.

Pocet hodii v jedné sérii

30x na ob¢ strany

Zpusob odpocinku

Aktivni

Délka odpocinku mezi sériemi

3-5 minut

Pocet sérii

dokud jsou zéapasnici schopni
spravné provadét cviceni v relativné

maximalni intenzité

Tabulka 4 Informace k cviku Hody do postoje
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2. Opakované zdvihy se soupetem

Piikladem uvadim chvat, ktery se miize pouzit ve volném stylu. Utok do obou nohou
se zdvihem. Dvojice stoji ¢elem naproti sobé v zdkladnim postaveni. Mirny stoj vykrocny
s pokré¢enymi koleny, pravou vpied. Jejich paze sméfuji pied sebe v piedpazeni a v loktech
jsou mirn¢ ohnuty. Provadéjici zavodnik vykroci pravou nohou na troven soupeiovo
chodidla levé nohy. Déle uchopi rukama soupetfovy nohy v oblasti podkolenich jamek
a zaroven prisune svou levou nohu mezi soupefova chodidla. Dostava se tedy do podiepu
s drzenim obou soupefovych nohou. Po zabrani dolnich koncetin soupeie zapasnik zdvihne
na svoje rameno a znovu polozi do vychoziho postoje. Pti tomto cviku je velice dilezité
dbat na spravné provedeni. Jedna se zejména o rovna zada pii zdvihu soupeie do vzduchu.

Hlavni svalovou ¢innost pfi tomto Gtoku musi plnit dolni koncetiny.

Pocet hodii v jedné sérii 14x na obé nohy
Zpisob odpocinku Pasivni

Délka odpocinku mezi sériemi 2 minuty

Pocet sérii 8

Tabulka 5 Informace k cviku Opakované zdvihy se soupefem
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3. ,,Pasovani“

Obecné se jedna o pohyb rukou pro ziskani vyhody na provedeni nasledného chvatu.
Pohyb rukou mtize mit nékolik cilti. Prvnim cilem je vychyleni soupefe z rovnovahy nebo
ziskani prostoru K nasazeni chvatu. Druhym cilem miuze byt ziskani zadouciho uchopu, ze
kterého mize zapasnik provést chvat nebo jen ovladat soupete naptiklad pro vytlaceni ze
zinénky a dosahnout tak bodového ohodnoceni. Pro ucel trénovani silové vytrvalosti je
zasadni vymezit nékolik dulezitych véci. Prvni je Casovy limit, pfi kterém se snazi dvojice
dosahnout stanoveného cile. Trenér by mél vytycit cil pasovani. Doporucuji, aby cilem byl

jakykoliv mozny tchop hornich nebo dolnich koncetin.

Casovy limit 20s
Pocet opakovani v sérii 9x
Zpusob odpocinku Aktivni

Délka odpocinku mezi opakovanim | 15s

Délka odpocinku mezi sériemi 3 minuty

Pocet sérii 4x

Tabulka 6 Informace k cviku ,Pasovani“ 1. forma

Casovy limit 45s
Pocet opakovani v sérii X
Zpisob odpocinku Aktivni

Délka odpocinku mezi opakovanim | 10s

Délka odpocinku mezi sériemi 3 minuty

Pocet sérii 5x

Tabulka 7 Informace k cviku ,Pasovani 2. forma
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4., Mlynek”

Cviceni je obdobné jako u pasovani. Jeho pouziti v tréninkové jednotce je spiSe pro
trénovani fecko-fimského stylu, z davodu postoje, ptfi kterém se toto cviCeni provadi.
Dvojice k sob¢ stoji ¢elem. Oba cvicenci se o sebe opiraji jednim ramenem. Prvni paze je
umisténa na volném rameni partnera. Druha paze se nachazi v podpazni jamce opaéného
ramene soupete. Tento zabér provadi i druhy z dvojice. Na povel trenéra se snazi soupeti
sttidavé vtlacit svoji ruku, ktera se nachdzela na rameni, do podpazni jamky protivnika.
Tento cyklicky pohyb provadi dvojice s mirnym az stfednim odporem, hlavné ve stazeni
paze k télu. Cviceni nedoporucuji pro mladsi zadky a zaky z diivodu nutnosti ur€ité miry
volniho Usili. Pro kadety, ktefi se vénuji volnému stylu, je zde pravdépodobny transfer

pohybu naprosto nevhodny pro ¢innost v zapase ve volném stylu.

Casovy limit 60s
Zpisob odpocinku Pasivni
Délka odpocinku mezi sériemi 90s
Pocet sérii 10

Tabulka 8 Informace k cviku ,Mlynek*

5. ,Osmicky*

Pfi tomto cviceni jeden cvi¢enec obihd kolem nohou druhého sportovce, ktery stoji
Vv SirSim stoji rozkroéném. Obihajici cvicenec zacind ze zépasnického postoje a plynule
prechézi do vzporu az do kliku se zachycenim nartu ¢i kotniku soupete. Sportovec, ktery
provadi cvik, zabira L/P kotnik soupetfe svou L/P rukou. Obihani je provadéno ze stoje do
pozice pii zemi. Pfi zachyceni soupefovy nohy zacind zapasnik obihat z vnéjSi casti
kotniku, podleze nohy a chyta druhou nohu, kterou obiha stejnym zptsobem, poté se role

cvicenctl vyméni. (is.muni.cz)

Uchop soupetovy nohy je i pripravou pro utok do kotniku a jeho nasledné varianty
a kombinace, jako je napiiklad utok do kotniku se zab&éhnutim za soupete, utok do kotniku

s ,.krstackou®.
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Pocet cvikl v jedné sérii 20
Zpisob odpocinku Pasivni
Délka odpocinku mezi sériemi 90s
Pocet sérii 5

Tabulka 9 Informace k cviku ,,Osmicky*

6. ,,Zapas s novym odpocatym soupeiem*

Jedna se o simulaci soutézniho utkani. Trenér ma za ukol délat dvojici rozhodc¢iho
a urcit potfadi nastupujicich odpocatych soupetii. Velice dulezité je urceni prvni dvojice
a naslednych soupetti. Trenér by mél klést diiraz na vykonnostni uroven zdpasniki, ktefi
budou na zinénce. Na prvni utkani nasazuje trenér proti cvicenci (dale jen cvicenec ,,A%)
na kterého budou nésledné nasazovani soupefti, zapasnika se stejnou nebo lepsi vykonnosti.
Postupné na sportovce ,,A*“ nastupuji, v pfedem uréeném potadi zapasnici se stale nizsi
vykonnosti. Poslednim soupefem zavodnika ,,A“ je nejslabsi ze skupiny, ktera je
nasazovana.

Ptedem je celd skupina instruovana o pofadi nasazeni a taktice boje na zinénce.
Taktika boje mize byt bud’ obranna, nebo Gtocnd. Obranna znamena, Ze zadvodnik ,,A%, na
kterého nastupuji stale odpocati zdvodnici, ma za ukol po vymezeny Cas zabranit
uto¢nikovi provést jakykoliv bodovany chvat. Pfi¢emZ nesmi byt napominan za pasivni
zpusob boje. DalSim mozZznou modelovou variantou je Uto¢ny zapas sportovce ,,A“, pii

kterém je ukolem dosdhnout bodového zisku do casového limitu anebo lopatkového

vitézstvi.
Casovy limit 6x 30s
Pocet nastupujicich soupetti 6
Zpisob odpocinku aktivni
Délka odpocinku mezi sériemi 5 minut
Pocet sérii 4

Tabulka 10 Informace k cviku ,Zapas s novym odpocatym souperem*
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7. Vypady se soupefem

Cvikem jsou opakované vypady se stfidanim pravé a levé nohy.

Tento cvik

provadime s n¢kolika zpusoby drzeni protivnika. Pfi prvnim postupu vezmeme soupeie do

naruci a s rovnymi zady provadime opakované vypady vpred. Druhym moznym uchopem

je nasazeni soupefe na zada. Kvuli spravnému drzeni téla provadéjiciho vypad, ale i pro

dobré zafixovani techniky, je dulezité¢ drzet soupefovi jednu ruku a jednu nohu. Po

dokonceni opakovani se ve dvojici vyméni. Pro zapas jsou vypady vpied velmi dilezité.

Nejedna se jen o posilovaci cviceni zaméefené na posileni dolnich koncetin a trupu, ale i o

prupravné cviceni k n€kolika riznym chvatim. Pro zépas ve volném stylu je tento cvik

vhodny pro nacvik atoku do nohou. Naopak ve stylu fecko-fimském tento cvik napomaha

do kfizniho chvatu. Trenér by m¢l dbat na mozné hmotnostni rozdily mezi sportovci, kteti

jsou spolu ve dvojici.

Pocet opakovani

5x na obé nohy

Zpisob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi sériemi 5 minut
Pocet sérii 15

Tabulka 11 Informace k cviku Vypady se soupeiem

8. ,,Obrana na dotek rukou*

Dvojice stoji proti sobé¢, jejich zakladni postoj je mirny stoj vykrocny prava vpted,

ruce jsou v piedpazeni s mirnou flexi v loketnich kloubech. Oba sportovci se lehce

dotykaji dlanémi, které jsou natoCeny vpied. Na signal trenéra poskoc¢i oba vzad do vzporu

lezmo. Déle pak odrazem rukou a vykrokem pravé nohy se postavi do zédkladniho postoje.

Cviceni se provadi s pouzitim zatézoveé vesty nebo zatéze na kotniky.

Pocet cviki v jedné sérii

10x

Zpusob odpocinku

Aktivni

Délka odpocinku mezi sériemi

do zklidnéni 140 TF/min

Pocet sérii

dokud je zéapasnik schopen do 5
minut zklidnit tepovou frekvenci na
140 TF/min

Tabulka 12 Informace k cviku ,Obrana na dotek rukou“
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9. ,Preskoky pfes soupete v parteru*

Prvni z dvojice ma zakladni postaveni ve vzporu. Druhy z dvojice, ktery bude

provadét cviceni, Si z pravé strany vedle partnera klekne a opie se o néj hrudi. Rukama se

zaklesne do soupefova trupu, jedna ruka v oblasti prsou a druha ruka v oblasti bficha. Na

pokyn trenéra horni z dvojice si stoupne na $picky a jednou nohou se odrazi pies soupete,

tak aby skoncil v mostu. Pfi¢emz ma ruce stale na stejném misté. Nasleduje odraz jedné

nohy, tak aby se dostal do vychozi polohy. Po ¢asovém limitu se zavodnici vyméni.

Pocet cviki v jedné sérii 5X
Zpisob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi sériemi 3 minuty

Pocet sérii

dokud je zépasnik schopny provadét

spravné cvik

Tabulka 13, Preskoky pres soupere v parteru”

10. Vytla¢ovani ¢i nadzvednuti soupete nad zinénku na 5s

Trenér vymezi dvojici prostor. Pro lepsi popis si stanovime prostor v ¢erveném

pasmu, ktery je Siroky 1 m. Oba cvicenci stoji minimalné jednou nohou ve vymezeném

prostoru. Jejich Ukolem je na pfedem stanoveny signdl od trenéra vytlacit soupeie

z Cerveného pasma, tak aby protivnik nebyl ani jednou nohou ve vymezeném prostoru.

Cile mize zapasnik dosahnout tfemi zplsoby. Prvnim z nich je, jak jiz bylo zminéno,

vytlaeni soupefe. Druhym zplsobem je nadzvednuti soupefe nad Zinénku na minimalné

5s. Dal8i mozZnosti je zdvih soupete a jeho pieneseni mimo vyznacené pasmo.

Casovy limit 45s
Pocet opakovani v jedné sérii SX
Zpusob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi sériemi 90 s.
Pocet sérii 4

Tabulka 14 Informace k cviku Vytlacovani ¢i nadzvednuti soupefe nad Zinénku na 5s
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3.1.2 CVIKY S NACINIiM

1.  Hody cvi¢nou figurinou (,,kiizak*, ,,zahlavak®, , korSun®)

Zapasnik se pfipravi s cvicebni figurinou do postoje nebo pokleku tak, aby na povel
trenéra mohl okamzité zacit provadét predem urceny chvat. Trenér odstartuje zacatek
provadéni a pozoruje, pripadné verbaln¢ opravuje zdvodnika tak, aby nedochdzelo

k $patnému provadéni chvatu.

Jako ptiklad uvadim kiizni chvat. Zapasnik se postavi celem k figuriné a obejme ji
rukama v oblasti pasu. Sportovec provadi hod z pokréenych nohou. P#i propnuti nohou
zdvihne panaka nad podlozku a soucasn¢ se hluboko zakloni. Po dosazeni maximalniho
zaklonu se zacne pretacet na bticho. Chvat kon¢i dopadem na bficho. Zavodnik okamzité
s figurinou vstava a provadi chvat znovu. Tento cyklus opakuje az do skonceni ¢asového

limitu. Doporuceni pro cvi€ence je, neustaly zabér a kontakt s cvi¢nou figurinou.

Casovy limit 60s
Pocet opakovani v sérii 2X
Zpisob odpocinku Aktivni

Délka odpocinku mezi opakovanim | 90s

Délka odpocinku mezi sériemi 4 minuty

Pocet sérii 5x

Tabulka 15 Informace k cviku Hody cvi¢nou figurinou
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2. Nastup do chvatu s thera-bandem

Pro nacvik je zapotiebi umisténi thera-bendu pfiblizné¢ do vysky ramen sportovci.
Doporucuji upevnéni thera-bendu do nizsi ¢asti. Cvicenec se postavi do zapasnického
postoje proti pfivazanému thera-bendu. Jeho tkolem je simulovany nacvik chvatu

s odporem. Cviceni za¢ina po signalu trenéra.

Pocet cvikil v sérii 10x
Zpisob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi sériemi 3 minuty
Pocet sérii 15x

Tabulka 16 Informace k cviku Nastup do chvatu s thera-bandem

3. Preskoky pftes Svihadlo

v

Na povel trenéra se cvienci snazi skakat pies Svihadlo se zatézi. Cilem sportovct je
provedeni maximalniho poctu pieskokl ptes Svihadlo za urcity ¢asovy limit. Zatézi mize
byt: zatézova vesta, zatéze na kotniky, zatéze na zapésti. Zde musim upozornit na
pfiméfenou zatéz pro sportovce. Kazdy zapasnik ma individualni potieby a podle nich
volime typ, hmotnost a umisténi spravného zatizeni. Pfi tomto cviku se zatézi musime dbat
na to, jaké svalové skupiny chceme vice posilit. Naptiklad, pokud pfipneme zatéZe na

kotniky, vice posilime svaly dolnich koncetin. Po cvi€eni dbame na spravnou kompenzaci.

Casovy limit 20s
Pocet opakovani v jedné sérii 4x
Zpisob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi cviky 90s.
Délka odpocinku mezi sériemi 5 minut
Pocet sérii 5

Tabulka 17 Informace k cviku Preskoky pies svihadlo
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4.  Vypady se zatézi
Tento cvik se provadi opakovanymi vypady vpted, se stiidanim pravé a levé nohy.
Mame zde mnoho moznosti pii volbé zatézi, jako je naptiklad kotou¢ ¢inky (na prsou ¢i

Vv piedpazeni), které piinaseji do cviceni vét$i rozmanitost pii posilovani svalovych skupin.

Pocet cvikl v jedné sérii 30x na ob¢ nohy
Pocet opakovani Vv jedné sérii 2X

Zpisob odpocinku Pasivni

Délka odpocinku mezi cviky 45s.

Délka odpocinku mezi sériemi 90s

Pocet sérii 6

Tabulka 18 Informace k cviku Vypady se zatézi

5. Starty s pruznym upnutim

Sportovec je upnut do atletického popruhu a sprintuje 100 m.

BéZeny usek 100m

Pocet opakovani v jedné sérii 10x

Zpisob odpocinku Aktivni

Délka odpocinku mezi cviky Lehky vykluz 100m
Délka odpocinku mezi sériemi 5 minut

Pocet sérii 6

Tabulka 19 Informace k cviku Starty s pruznym upnutim
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6.  Zapas o medicinbal

Trenér utvoii dvojice ptiblizn€ vahove stejné a nejlépe i pary na stejné zapasnické
urovni. Zapasnici se postavi ¢elem k sob¢, obéma rukama uchopi medicinbal a na signal
trenéra se snazi ziskat plny mi¢ pod svoji kontrolu. V piipadé, ze se podafi jednomu ze
zavodnikl ziskat medicinbal jesté pfed casovym limitem, postavi se zapasnici do vychozi

pozice a znovu bojuji o ziskani medicinbalu a to bez pokynu trenéra.

Casovy limit 90s
Pocet opakovani v jedné sérii 5X
Zpusob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi cviky 60s
Délka odpocinku mezi sériemi 3 minuty
Pocet sérii 4x

Tabulka 20 Informace k cviku Zapas o medicinbal

3.1.3 CVIKY V KOLEKTIVU

1. ,,Hvézda“

Pii hie je cely kolektiv rozdélen na dva tymy. Prvni tym (déale jen A) si lehne na
bficho na zem hlavami k sobé¢, tak aby utvofili z pohledu shora hvézdu. ,,A* se mezi sebou
spoji rukama. Trenér dbd, aby sportovci neméli chybné drZeni, pti kterém by mohlo dojit
k urazu. Naptiklad spojeni rukou mezi prsty. Druhy tym (déle jen B) si stoupne kolem
hvézdy ,,A*. Cilem hry je, aby tym ,,B* roztrhl veskeré spojeni mezi cvi€enci hvézdy ,,A“,

za co nejkratsi Casovy limit.

Pokud je jeden Celen ze skupiny ,,A“ odtrzen od ostatnich nemiize se vratit zpét
a provadi 20 cviki (klik, dfep s vyskokem, sed leh). Poznamka: pokud dlouhou dobu nelze
roztrhnout prvni tym (nebo jeho Cast), trenér stopne ¢as a druhy tym ma za cil vydrzet do

casového rozhrani skupiny ,,A*.

Casovy limit pro jednu skupinu 1 minuta

Tabulka 21 Informace k cviku Hvézda
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2.  Modifikované ragby

Trenér sportovce rozdéli na dva tymy. Dva dily Zinénky pouzijeme proti sobé jako
branky. Cilem hry je dostat plny mi¢ (minimaln¢ 5 kg) na soupefovu branku. Gol plati,
pouze polozenim medicinbalu do branky, nikoli hozenim. Pokud je hra¢ srazen na zem
muze se odehravat boj o medicinbal i na zemi s pomoci ostatnich hraca. Pozor na dlouhy
interval boje na zemi, kdy se s micem skoro nehyba. Zde by mél trenér zasahnout a prerusit
utkani, nasleduje rozhoz. Pti ragby na zinénce miize trenér zapojit svoji fantazii a dale tuto

hru modifikovat. Napiiklad ragby v postoji, na kolenou na raka.

Casovy limit 15-20 minut

Tabulka 22 Informace k cviku Modifikované ragby

3. ,,Cepobiti“ (,,okynko®, ,,zarucka, ,,podb&h)

Zavodnici s ptiblizné stejnou hmotnosti se sefadi do jednoho druzstva. Kazdy ze
proti skupiné a zaéne maximalni rychlosti provadét predem urceny chvat. Ostatni z tymu
musi na cvicence, ktery provadi chvat nabihat, tak aby stali k sobé ¢elem. Po uplynuti
pfedem stanovené doby, zacind ten samy chvat, provadét dalsi zapasnik v ¢iselném potadi.
Tento postup se opakuje, az do doby kdy se cely tym vysttida. Spravné provedeni cviceni
je velmi dulezité. Nutné je brat ohledy na osvojené dovednosti skupiny, aby nedoslo

ke Spatnym pohybovym navykam, které by si zavodnici mohli pfenést do soutézi.

Casovy limit 6X5s
Zpisob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi sériemi 2 minuty
Pocet sérii 5

Tabulka 23 Informace k cviku ,,Cepobiti“
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4.  ,Poklad* (s panakem uprostied)

Dva tymy se rozd¢li na obrance pokladu a utocniky, ktefi chtéji poklad ukradnout.
Jeden z obranci (panak) piedstavuje poklad a lehne si na zinénku, které se nesmi drzet.
Zbytek obranci ma za tkol, ubranit leziciho spolubojovnika aniz by se dotykali dilu
zinénky. Tym uto¢nikti musi jakymkoliv zptisobem dostat lezicitho obrance mimo jeho dil
zinénky. Pokud se Utocnikiim podafi poklad dostat mimo zinénku pted ¢asovym limitem,

zacina boj znovu z vychozi pozice.

Casovy limit 3 minuty

Tabulka 24 Informace k cviku ,Poklad“

5. Pfetahovani lana

Trenér rozdéli cvicence do dvou druzstev pfiblizné o stejné hmotnosti a sile. Prvni
druZstvo se rozprostie na jednom konci lana, druhé druzstvo na opacném konci. Stanovi se
cilova meta, za kterou se cvicenci snazi pietahnout soupefici druzstvo a tim zvitézit. Tento
prostor se nachazi mezi konci lana a je 2 — 3 m dlouhy. Na predem uréeny pokyn ¢i signal,
naptiklad pisknuti pistalkou, druzstva zacinaji soupefit. Tato hra ma mnoho variant

napiiklad: pfetahovani ¢elem k soupeti nebo zady atd.

Pocet cviki X
Zpisob odpocinku Pasivni
Délka odpocinku mezi cvi¢enimi 60s
Délka odpocinku mezi sériemi 2 minuty
Pocet sérii 4

Tabulka 25 Informace k cviku Pfetahovani lana
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6. ,Rybicky*

Trenér rozdéli zavodniky do skupin po tiech sportovcich. Cvicenci si lehnou vedle
sebe na bficho (pro zjednoduseni si je pojmenujme levy ,,A*, prostfedni ,,B“, pravy ,,C*).
B vali sudy k ,, A%, ,,A“ ho v kliku pfesko¢i smérem doprostted, jakmile ,,A* doskoci,
vali sudy k ,,C“, ten ho v kliku preskoci a vali sudy doprostfed, zde ho v kliku preskoci
,»B“. Toto cviceni se opakuje do vyprSeni ¢asového limitu. Cilem je provést co nejvice

pieskokli do vyprseni ¢asového limitu a nasledné tim piekonat soupetici skupiny.

Casovy limit 20s
Zpusob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi sériemi 5 minut
Pocet sérii 5X

Tabulka 26 Informace k cviku ,Rybi¢ky“

3.1.4 CVIKY BEZ SOUPERE
1. ,,Skipink atok*

Skupina stoji proti trenérovi, kazdy ma kolem sebe dostatek prostoru. Na pokyn
trenéra zaCnou cvicenci maximalni béh na misté (skipink). Rychlou reakci na pfedem
zvoleny signal, sportovci zautoc¢i pted sebe vypadem do podiepu, kde si predstavuji

protivnika. Poté se rychle vrati na své misto a pokracuji ve skipinku.

Casovy limit 20s
Zpisob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi sériemi 5 minut
Pocet sérii 5X

Tabulka 27 Informace k cviku ,Skipink ttok*
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2. ,,Skipink obrana“

Skupina stoji jako v prvnim piipad¢ proti trenérovi s dostateCnym prostorem okolo
sebe. Na pokyn trenéra odskakuji cvicenci co nejdale dozadu a dopadnou do kliku na

bticho. Znovu se vrati co nejrychleji do vychozi pozice a pokracuji ve skipinku.

Casovy limit 20s
Zpusob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi sériemi 5 minut
Pocet sérii 5X

Tabulka 28 Informace k cviku ,Skipink obrana“

3. »Skipink smiSeny*

Zavodnici provadéeji vyse uvedené cviky, ale stiidave podle pokynu trenéra, ktery ma
ob¢ ruce ve vzpazeni. Pokyn pro utok nebo obranu dava mavnutim pravé nebo levé ruky

V zapésti, tim nuti cvi¢ence ke spravnému drzeni trupu diky vzptimené hlavé.

Casovy limit 20s
Zpisob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi sériemi 5 minut
Pocet sérii 5X

Tabulka 29 Informace k cviku , Skipink smiSeny*

4, ,,Preskoky v mosté*

Sportovci se rozestavi po okraji zapasnické Zinénky zady k jejimu stfedu, trenér stoji
mimo zinénku, tak aby mohl sledovat vSechny dvojice. Na povel provedou zipasnici
hluboky zaklon se vzpazenim a mirné¢ pokréenymi koleny tak, ze ruce dopadnou na
zinénku. V této pozici setrvaji kratkou dobu. Po dokonceni mostu na rukou zapasnici
pokr¢i lokty a opfou se o zinénku temenem hlavy. Nasledné se zapasnici odrazi nohou
a preskoc¢i v podélné ose pres hlavu. Sportovci se dostanou do vzporu, pficemz jsou stale
opieni hlavou o zinénku. Jakmile se cvicenci dostanou do vySe popsané pozice, odrazi se

nohou a pfeskoc¢i zpét do mostu.
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Pocet cvikil v sérii 30x
Zpusob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi sériemi 4 minut
Pocet sérii 10x

Tabulka 30 Informace k cviku , Pfeskoky v mosté“

5. ,,Obihani v mostu*

Sportovci se postavi na zinénku, tak aby méli okolo sebe dostatek prostoru na
provadéni cvieni. Zaujmou vychozi postaveni ve vzporu na rukou s polozenim temene
hlavy na zinénce. Na pokyn trenéra se postavi na Spicky nohou a za¢nou obihat okolo

hlavy. Pro spravné provedeni cviku je dulezité udrzet na zinénce hlavu a ruce bez pohybu.

Pocet cvikil v sérii 15x na ob¢ strany
Zpusob odpocinku Aktivni

Délka odpocinku mezi sériemi 45s

Pocet sérii 10x

Tabulka 31 Informace k cviku ,,Obihdni v mostu”

6. ,Klek diep*

Sportovei si kleknou na okraj Zinénky a na povel trenéra vyskoc¢i do dfepu.
Nasledné jdou zpét do vychoziho postaveni. Tento cvik opakuji do konce ¢asového limitu

s vysokou intenzitou.

Casovy limit 20s
Pocet cvikl v jedné sérii 4x
Zpisob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi cviky 90s
Délka odpocinku mezi sériemi 5 minut
Pocet sérii o5X

Tabulka 32 Informace k cviku ,Klek dfep”
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7. Piekazkova draha

Drahu sestavujeme podle materidlniho a prostorového vybaveni. Pro ptfedstavu zde

uvadim: hod cvi¢nou figurinou (podle dovednosti cvicenctl), Sm klek diep, podlézani ¢asti

Svédské bedny, piekonani preskokového stolu (kti), béh po klading, lezeni po Zebiinach,

skok plavmo do dalky pfes zinénku, Splh po lané. Drdha musi byt sestavena, tak aby

nebyly zatézovany vicekrat za sebou, stejné svalové skupiny.

Casovy limit 60s
Pocet opakovani v sérii 2
Zpusob odpocinku Pasivni
Délka odpocinku mezi cviky 30s
Délka odpocinku mezi sériemi 5 minut
Pocet sérii S5X

8.  Kruhovy provoz

Tabulka 33 Informace k cviku Pifekazkova draha

Trenér urc¢i tkoly a smér pohybu zépasnikil po jednotlivych stanovistich. Dbame na

to, aby stejné svalové skupiny nebyly zatézovany dvakrat po sobé&. Jako prikladem uvadim:

Sedy lehy s nohama poloZenyma na stupinku

Posilovani zadovych vzpfimovact na §védské bedné

1. Splh na lané bez pirazu

2.

3. Hody panakem

4. Pady do mostu s preskokem
5. Sbirani medicinbalu

6.

7. Kliky ve stoji na rukou

8. B¢h do schodi
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Pocet stanovist’ 8
Casovy limit cvigeni 45s
Zpusob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi stanovisti 90s
Délka odpocinku mezi koly 6 minut
Pocet kol 10x

Tabulka 34 Informace k cviku Kruhovy provoz

9.  Sprinty do schodu (,,pahorky*)

Tento cvik se provadi v pfirodnim prostfedi. Trenér ma pfedem vybrany co nejprudsi
svah, ktery je mozny vyb&hnout do Casového limitu 20s. Sportovcei startuji z vysokého
startovniho postaveni. Pfi bchu je mozno si pomoci i rukama. Po startovnim povelu
cvicenec béZzi co nejrychleji stanoveny usek. Trenér si tento Cas zapiSe pro dalsi
vyhodnoceni. K dal§imu startu je zapasnik pfipustén po zklidnéni tepové frekvence na 130
tepd/min. Trénink se ukoncuje, kdyz neni zavodnik schopen tepovou frekvenci zklidnit do

5-ti minut na 130 tepda/min.

Pocet beéht X
Zpisob odpocinku Aktivni
Délka odpocinku mezi cviky Do zklidnéni tepové frekvence na

130 tept/min.

Délka odpocinku mezi sériemi 5 minut

Minimalni pocet sérii 20x

Tabulka 35 Informace k cviku Sprinty do schodt (,pahorky*)
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3.2 PRAKTICKE VYUZITi SESTAVENE CVICEBNI BATERIE

Pii sestavovani ro¢niho tréninkového cyklu je nejvhodnéjsi zafadit trénovani silové
vytrvalosti do piipravného obdobi. Zde by mél byt kladen velky doraz na rozvoj
kondi¢nich schopnosti. Zminéné cviky lze pouzivat i v dalSich etapach sportovni pfipravy.
Do zavodniho obdobi bych zaradila kolektivni a herni formou pojaté cviceni. Podle mého
nazoru jsou vhodné pro odlehéeni predzavodniho stresu. Po soutézi je mizeme pouzivat
k vyrovnani psychickych stavii. Modifikované cviéeni, cilené na hazeni chvatii, mohou byt
pouzita jak v pfedzavodnim tak i v zdvodnim obdobi sportovni piipravy. Upravy by mély
obsahovat zkraceni Casu na provadéné hody a tim i zvySeni intenzity. Dale bych
upiednostiiovala provadéni hodt a chvati se soupefem nebo s cvic¢nou figurinou 0 nizsi

hmotnosti.
3.3 TESTOVANI

3.3.1 CHARAKTERISTIKA TESTOVANEHO SOUBORU

V mé diplomové praci jsem si zvolila testovani zapasniku ve v€kové kategorii Zaci,
kadeti a juniofi. Testované osoby se pohybuji ve vékovém rozmezi 14-18 let. Vybrana
heterogenni skupina se sklada ze 4 divek a 39 chlapct. Pro ziskani dostatecného poctu
testovanych sportovetl v tomto vékovém rozhrani, jsem musela oslovit vice zapasnickych
oddilti. Po domluvé mi pfislibily pomoct oddily z Plzefiského kraje a oddily z hlavniho
mésta Prahy. Z Plzeniského kraje se testovani zGcastnily oddily: Sokol Plzen 1, TJ
Lokomotiva Plzen, TJ Slavoj Plzen a SVA HolySov. Z Prahy se zapojily zépasnické oddily
Olymp Praha a Bohemians Praha.

Vybér osob pro testovani jsem rozdé€lila do dvou skupin. Prvni skupina o 19 lidech
méla zakomponované vytrvalostni a silové cviky v 3 mési¢nim tréninkovém procesu.
Druhd 24ti ¢lenna skupina se podilela na testovani pasivné, tak, Ze Vv tréninkovém procesu
3 mésici neméla zafazené cviky z mého vytvofeného zasobniku pro rozvoj vytrvalosti
asily. Tréninkovy proces pro zvySeni fyzické pfipravy sportovcl trval nepfetrzité 3
mésice. Kazdy tyden obsahoval 3 vedené tréninky zapasu na zinénce. Doba trvani jednoho

tréninku byla 1,5 hodiny.

Pro ovéfeni mnou sestavené¢ho zéasobniku cvikli, pro rozvoj specialnich
zapasnickych schopnosti zaméfenych na silovou vytrvalost, jsem vybrala 19 ¢lenti z oddilt
TJ Slavoj Plzen a TJ Lokomotiva Plzen. V kazdé jejich tréninkové jednotce byl pro mne

vymezen prostor, kdy jsem trénovala kondi¢ni pfipravu podlé mého zasobniku. Za mé
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nepiitomnosti, mél trenér za ukol uskutecnit minimalné 20 minutovy vstup na rozvoj silové
vytrvalosti podle vySe zminéné baterie. Trenéii, ktefi vedli tyto tréninky, ode mé obdrzeli
soupis s popisem cvikl, pomoci néhoz si planovali cviebni jednotky. V instrukcich byly
pfesné¢ popsany nejen cviky, ale i jejich Casové limity, pocet opakovani a jejich

odpocinkovy cas.
3.3.2 METODIKA

Na zacatku vyzkumu jsem musela najit oddily, které byly ochotny se mnou
spolupracovat a mély ve své Clenské zakladné vhodnou vékovou skupinu déti pro
testovani. Po domluvé s oslovenymi trenéry jsem se zucastnila jejich tréninkt. Pii avodni
Casti cviCebni jednotky jsem si vybrala zapasniky, s kterymi jsem nasledné testovala

ptipraveny soubor cviki.

Cvicenciim jsem nazorné predvedla a popsala kazdy test. Dilezité bylo upozornit je
na nejcastéjsi chyby pii provadéni cviki. Po ukazce jsem testované zapasniky seznamila
s Casovymi limity samotného cviceni, odpo¢inkovym ¢asem a poc¢ty opakovani. Pro hladky
a objektivni pribeh testovani mi pfislibila pomoc jedna nestranna osoba, kterd se mnou na
dané tréninkové jednotky cestovala. Tento ¢lovék mi pomahal stopovat ¢asové limity

a pocital mnozstvi provedenych cvikil za stanoveny cas.

Postup pfi testovani byl pfedem piesné stanoven. Bylo uréeno potadi, ve kterém
zapasnici nastupovali na testovou baterii. Toto pofadi jsem zaznamenala a bylo dodrZeno
1 pfi zavérecném testovani, proto aby nemohlo dojit ke zkresleni informacnich vysledkii
vlivem Unavy. Pokladala jsem za velmi dulezité, aby byly stalé podminky pii pocatecnim
1 zavérecném testovani. Témito podminkami mam na mysli: stejna hmotnost zatiZeni
(hmotnost cviCebni figuriny), materialni zabezpeCeni a identicky den testovani

V tréninkovém tydnu.

Pro otestovani rozvoje specialnich zapasnickych schopnosti zaméfené na silovou
vytrvalost, jsem vybrala jeden zakladni cvik zkazdé kategorie mnou stanoveného

zasobniku cviku.

Jako prvni cvik pro testovani, jsem vybrala Obranu na dotek rukou. Tento cvik se
ma podle mého zdsobniku cvicit ve dvojicich. S ohledem na moZnou ¢asovou prodlevu
jedné z testovanych osob, pii vraceni se do zakladniho postaveni, jsem byla nucena tento
cvik modifikovat tak, aby nemohly byt zkresleny vysledky vykonnostné lepsiho zapasnika.

M4 modifikace ptedstavovala pasivni postoj jednoho z cviCencii a tedy postupné meéteni
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jednotlivych osob ve dvojicich. Pro ziskéani relevantnich idaju jsem zadala ¢asovy limit 2x

60s s 30s pauzou.

Druhy testovany cvik Cepobiti, byl vybran z kategorie kolektivnich cviki. Pro tfeti
test se mi hodily hody pandkem, protoze tyto figuriny vlastni a pouziva pfi trénovani,
vétsina zapasnickych oddilti. Cepobiti a Hody panakem maji stejny &asovy limit provedent,

jako Obrana na dotek rukou.

Posledni testovani bylo provedeno na pifekazkové draze. Aby se mohlo testovani
uskutecnit, tato draha musela byt mnou velmi dobie promyslend, z divodi materidlniho

vybaveni tréninkovych prostord. Popis testovaci piekdzkové drahy:
1. skok plavmo pies zinénku
2. ,klek diep* - 5m
3. preskoky v most¢ - 5X
4. ptitahy na hrazdé nadhmatem - 5x
5. sedy lehy - 20x
6. hody s cvi¢nou figurinou - 5x
7. ,,obihani kolem hlavy v mosté* - 10X
8. skok plavmo do vysky ptes zinénku

9. $plh na lan€ bez ptirazu - 5Sm

U prvnich tfech testll se sportovci snazili 0 maximalni pocet provedeni cviku za 1
minutu. Po 30s pauze se tento test opakoval. Pro mé hodnoceni bylo dilezité zaznamenat
pocet cvikil zvlast’ po prvni a druhé minuté, protoze jsem posuzovala rozdily mezi prvni
a druhou minutou na zacatku a na konci testovani. Dale jsem u vyhodnoceni porovnavala
prvni minutu testovani pocateéniho s koneénym. Timto zpisobem, jsem pracovala

i s druhou minutou po 30s pauze.

U ctvrteho cviceni méli zépasnici za Ukol prekonat vSechny piekazky v co
nejrychlej§im Casovém useku. Pii tomto testovani jsem porovnavala Cas, za jaky byly

prekazky prekonany.

Vsechny testy jsem vyhodnocovala pomoci aritmetického priméru.
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1. ,,Obrana na dotek rukou
2. ,,Cepobiti“
3. ,,Hody cviénou figurinou*
4. Ptekazkova draha

3.3.3 VYSLEDKY

Ziskané hodnoty z testd jsem komparovala mnoha zptsoby. Pro lepsi orientaci jsem
vSechny vysledky a jejich nasledné srovnani graficky znazornila. Testovani respondenti
jsou rozdéleni do dvou skupin. Kazdou skupinu vyhodnocuji zvlast' a nasledné skupiny
porovnavam mezi sebou. Pro upiesnéni, ziskané vysledky jednotlivych testovanych 0sob
mezi sebou neporovnavam, pouze vysledky celych skupin.

U vyhodnocovani testi ,,0brany na dotek rukou®, ,.epobiti“ a ,,hodt cviénou
figurinou® jsem pouzila tfech zplsobil. VSechny tfi zplisoby jsou zaloZeny na porovnavani
pocatecnich a konecnych vysledkl z testl. Tyto hodnoty obsahuji méfeni prvni a druhé

minuty a jejich soucet. U piekazkové drahy jsem porovnavala zabéhnuté ¢asové vykony.

Prvnim hodnocenym testem je ,,Obrana na dotek rukou

"OBRANA NA DOTEK RUKOU"

1. skupina - 1. minuta

MIrri
LR LR
PLitiidiitiiitd

40

30

Pocet 20

. M pocatecni testovani
opakovani 10

M konecné testovani

123456 7 8 910111213141516171819
Testované osoby

Graf 1, Obrana na dotek rukou” (1. skupina - 1. minuta)

Z grafu vypliva, Ze vétSina respondentli se v druhém testovani v prvni minuté
zlepsila. Nejvétsiho zlepSeni dosahli zapasnici s €isli 12;13 a 10. Testovana osoba s ¢islem
12 byla 0 5 cviku rychlejsi nez v prvnim testovani. Sportovci oznaceni ¢isli 10 a 13 méli
druhy nejlepsi pozitivni progres a to o 4 cviky. O 3 cviky se zdokonalili ¢tyfi cvienci.
Ciselnym modusem skupiny jsou 2 cviky. Sest zapasnikii vylepsilo V prvni minuté
testovani své skore o 2 cviky. Poslednim navySenim své trénovanosti bylo u tfech

testovanych osob. Tito sportovci vylepsili svoji obranu oproti zacatku testovani o jeden
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cvik. Zbyli tfi respondenti pti druhém testovani zhorsSili svlij dosavadni vysledek az o 3
cviky. ZhorSeni dosahl sportovec s ¢islem 18. Jeho prvni minuta na zacatku vyzkumu byla

0 3 cviky lepsi nez na konci.

Aritmeticky pramér rozdild prvni skupiny v prvni minuté testovani byl 1,73.

"OBRANA NA DOTEK RUKOU"

1. skupina - 2. minuta

40
30
Pocet |
opakovaéni B pocatedni testovani
10 1 m kone&né testovani
O .

123456 7 8 910111213141516171819

Testované osoby

Graf 2 ,,Obrana na dotek rukou” (1. skupina - 2. minuta)

Druha minuta testovani obrany na dotek rukou byla vice v pozitivnich ¢islech nez
srovnani prvni minuty. Nejlepsi zlepSeni v tomto testu mél respondent s ¢islem 10, ktery se
I Vminulém grafu objevil na pfednim misté. Testované osoby 13 a 16 byly o 4 cviceni
lepsi nez na zac¢atku vyzkumu. Tento graf ma dva modusy ve zlepSeni a to o 2 a 3 cviky.
Obou lepsich hodnot dosahlo vzdy 5 osob. VylepSeni svého cvicebniho skore jen o 1 cvik
po tfech mésicich bylo zaznamenano u tfech respondentti. U dvou zapasnikti nedoslo
k Zadné zméné. V jednom piipadé se vysledek testované 0soby za druhou minutu zhorsil
0 1 cvik.

Aritmeticky pramér se od prvni testované skupiny lisi. U tohoto testu je primérné

zlepseni o 2,1 cviku.
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"OBRANA NA DOTEK RUKOU"

1. skupina - Soucet cvikli za 2 minuty
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Graf 3 ,Obrana na dotek rukou” (1. skupina - Soucet cviki za 2 minuty)

Tteti graf poukazuje na celkovy rozdil poctu cvikl za dobu 2 minut s 30s pauzou.
Ve vétsing pripadi doslo k zvySeni poctu cvikli. Z piedchozich testi jiz bylo znat, ze
sportovec s ¢islem 10 zvysil svou silovou vytrvalost. V poslednim grafu na cvik Obrana na
dotek rukou vidime jeho ciselny pfirtstek, ktery je 9. Hned za nim s druhym nejvétSim
rozvojem je testovand osoba 13. Nejcastéji, za tfi mésice tréninku byl zvySen vykon o 6
cvikll. Tento pocet byl zaznamenan u ¢ty osob. O 5;2 a 1 cvik se podatilo vylepsit skore
vzdy dvéma sportovcim. Tii testované osoby mély o 4 cviky lepSi vysledek nez
v predchozim testovani. Ve dvou piipadech byl vykon hor$i na konci vyzkumu.
U respondenta 18 byl nejvétsi celkovy pokles a to o 3 cviky. Testovana osoba 14 méla

horsi vysledek na konci testovani o 2 obrany na dotek rukou.

Aritmeticky primér zlepSeni celé testované skupiny po dobu 2 minut s 30s pauzou

je 3,63.

"OBRANA NA DOTEK RUKOU"
20 2. skupina - 1. minuta
30 I
Pocet | 1 Y v (o
opakovéni M pocateéni testovani
M konecné testovani
10 A
0 .
123456789 eg%c}vlaznlégclhgo &61718192021222324

Graf 4 ,,Obrana na dotek rukou” (2. skupina - 1. minuta)
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Pfi porovnani 1 testované minuty ve druhé skupiné je na prvni pohled vidét, ze 9ti
respondentim zUstava vykonova uroven stejnd i po tfech mésicich. Nejlepsi vysledek ma
sportovec 5, ktery na konci vyzkumu zlepsil sviij vykon o 6 cvikd. Druhym nejlepSim
vysledkem v druh¢é skupin€ je zdvodnik s ¢islem 9, ktery dokazal v dané dobé zvysit svoji
fyzickou pfipravu o 4 cviky. Dale uz s mensim narGstem vykonu jsou zavodnici, ktefi
dosahli zlepseni o 3 a mén¢ cvikii. Zapasnici s poradovymi ¢isly 23; 6 a 13 se na konci

vyzkumu zhors$ili o 1 cvik za 1 minutu.

Druhé skupina se podle aritmetického priméru zlepsila o 0,95 cviku.

"OBRANA NA DOTEK RUKOU"
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Graf 5, Obrana na dotek rukou” (2. skupina - 2. minuta)

Z grafu vypliva, Zze ve druhé minuté druhé skupiny 41,6% respondentt zlstalo na
stejné vykonosti, jako na zacatku testovani. NejlepSiho zlepSeni o 4 cviky dosahla
testovana osoba s ¢islem 5. Druhého nejlepsiho vysledku, v porovndni druhé minuty
pocateéniho a koneéného testovani, ziskal zapasnik s &islem 9. Ctyfi cvienci zdokonalili
svij vykon o 2 cviky a dalsi ¢tvefice sportoved 0 1 cvik. Do zapornych Eisel se dostali,

respondenti s ¢isly 1;13;19 a 23.

Podle aritmetického priméru doSlo ve druhé minuté testovani obrany na dotek

rukou k zlepseni o 0,62 cviku.
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"OBRANA NA DOTEK RUKOU"

2. skupina - Soucet cvikii za 2 minuty
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Graf 6 ,Obrana na dotek rukou” (2. skupina - Soucet cvikii za 2. minuty)

Podle vysledkti souctu provedenych cviki pocatecniho a konecného testovani
vypliva, ze 45,83% o0sob druhé skupiny se celkové zlepSilo. Nejvétsi nartst
zaznamenavame u respondenta s Cislem 9, protoze jeho celkovy vysledek za obé dvé
minuty se vylepsil o 7 cvikd. Druhé nejlepsi zlepseni je graficky znazornéno u sportovci
3 a 20. Tito zapasnici vylepsili svlij vykon o 5 cvik. Ddle uz s mensim nartistem vykonu
jsou zavodnici, ktefi dosahli zlepSeni o 4 a méné cvikli. P&t respondentli rozdil
V provadéném cvic¢eni nemélo. Zapasnici s poradovymi €isly 1;5;13;19 a 23 se na konci

vyzkumu zhorsili az o 2 cviky.

Aritmeticky pramér zlepSeni celé testované skupiny po dobu 2 minut s 30s pauzou
je 1,08.
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Druhym hodnocenym testem je ..Cepobiti‘

ngeQ m
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Graf 7 ,Cepobiti (1. skupina - 1. minuta)

I ptes rizné vahové a v€kové rozdily testovanych osob z grafu vypliva, Ze po
trénovani mnou navrzenych cviki se sportovci z 99,62% zlepsili. Zbylé dvé osoby ziskaly
u kone¢ného testovani stejny vysledek, jako u pocate¢niho testovani. V tomto testu se
nejvice zlepsil respondent s ¢islem 10. Tato testovana osoba se zlepSila v prvni minuté
testovani o 6 hodi. Dalsi velky pokrok jsem zaznamenala u zapasnika s ¢islem 1, ktery se
od zacatku testovani zdokonalil o 5 hodi. O 4 a 3 hody se zlep$ilo dohromady 6 lidi.
Modusem prvni skupiny jsou 2 hody. ZlepSeni o dva hody se podafilo ¢tyfem testovanym

osobam. Dva respondenti provedli na konci testovani jeden hod navic.

Aritmetickym primérem zlepSeni celé skupiny je 2,52 hodl za minutu.
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CEPOBITI
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Graf 8 ,Cepobiti (1. skupina - 2. minuta)
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Z grafu, ktery porovnava druhé minuty po 30s pauze, jsem zjistila narQst silové
vytrvalosti u vSech testovanych osob s vyjimkou jednoho zapasnika. Zapasnik s ¢islem
1 ma stejny vykon v druhé minuté jako u pocCatecniho testovani. Nevétsi progresivni
zlepsenti je patrné u sportovct s Cisly 9 a 10. Oba zapasnici byli o 5 hoda za druhou minutu
lepsi na konci testovani nez na zacatku. Tti respondenti hodili o0 4 hody vic nez na pocatku
testovani. Modus pro tento typ porovnani jsou 2 hody. Osm zapasnikii se po trénovani
mého navrzeného zasobniku cvikil zlepsilo o 2 hody. Ctyfi testované osoby si zlepsily

skore z pocatecniho testovani o 3 hody.

Aritmetickym primérem zlepSeni za druhou minutu cviceni celé prvni skupiny je

2,73 hod.

"CEPOBITI"

1. skupina - Soucet cvikl za 2 minuty

80
60
Pocet |
opakovani 50 B po&ateéni testovani
0 - H konecné testovani

12345678 910111213141516171819
Testované osoby

Graf 9 ,Cepobiti“ (1. skupina - Souéet cviki za 2 minuty)

V poslednim grafu, zjiStujeme nardst testovanych schopnosti u vSech respondentt.
Nejlepsiho vysledku souctu rozdili mezi pocatecnim a zavéreénym testovani dosahl
sportovec oznaceny Cislem 10. Tento zapasnik se rapidné zlepsil v poctu hodii za 2 minuty
s 30s piestavkou o 11 hodl. Tésné¢ pod nim se zlepSuje 1 testovand osoba s Cislem
9 spodtem 9 hodi. Respondent s ¢islem 11 dosahl zlepseni o 7 hodd. Cty¥i sportovci
zvysili své poCty hodli o 6. Skupina ma dva modusy zlepSeni 4 a 5. Tohoto vysledkt

doséhlo 5 zapasniki. U dvou cvicencii je viditelné zlepSeni o 3 a 2 hody.

Aritmetickym primérem zlepSeni této skupiny je 5,31 hodu.
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ngs in
CEPOBITI
2. skupina - 1. minuta
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Graf 10 ,Cepobiti“ (2. skupina - 1. minuta)

Vysledek porovnavani prvnich minut na zacatku a na konci testovani nevysel vzdy
v kladném ¢isle. Z grafu vypliva, Ze tfi respondenti v druhém koneéném testovani méli
horsi vysledek. Ostatni respondenti hodili vétsi nebo stejny pocet cvikil za ¢asovy limit
jedné minuty na konci testovani. V druhém testovani lepsiho vysledku dosahlo
15 zapasniki. 7 zavodnikt se zlepsilo 0 2 hody. Modusem pro skupinu dvé je 1 hod.

Modusu doséhlo 8 lidi. Sest respondentt provedlo stejny poéet hod.

Aritmeticky pramér zlepseni celé skupiny je 0,79 hodi za minutu.
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Graf 11 ,Cepobiti“ (2. skupina - 2. minuta)
Z grafu vypliva, Ze nejveétsi narlst silové vytrvalosti v této skupiné je u respondentti
s Cisly 3 a 15. Tito zapasnici se zlepSili o 3 hody. Jedna osoba provedla o 2 hody vice
v koneéném testovani. Sesti sportovciim se podafilo sviij vykon vylepsit o 1 hod.

Modusem této skupiny je staly vykon. Sedm lidi dosahlo rovnosti mezi vykony. V grafu
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jsou i negativni vysledky. Sesti respondenttim se kone&ny test nevydatil, méli o jeden hod

méné nez na zacatku testovani.

Aritmetickym pramérem zlep$eni za druhou minutu cviceni celé druhé skupiny je
0,29 hodd.

ngA 1]
CEPOBITI
2. skupina - Soucet cvikid za 2 minuty
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Graf 12 ,Cepobiti“ (2. skupina - Soucet cvikil za 2 minuty)

Posledni graf, ktery se zabyva ¢epobitim, uvadi ve vykonnosti narist ale i pokles.
Nejlepsiho celkového rozdilu hod mezi poc¢ateénim a zdvéreCnym testovani mél sportovec
s ¢islem 5. Tento zépasnik zvysil sviij vykon Vv po¢tu hodii za 2 minuty s 30s pfestavkou
0 5 hodi. O 1 hod byl horsi respondent s ¢islem 3. Zapasnici s ¢isly 7 a 16 dosahli zlepSeni
0 3 hody. Ve skupiné se nejcastéji objevilo zlepseni o 2 hody. Tohoto vysledku doséhlo
7 respondentl. Pét cvicenct zvysilo sviij vykon, 0 1 hod. Dalsi tfi testované osoby mély
neménny vysledek. Ctyfi sportovci dosahli horsich vysledkii. O 1 hod se zhorsily dvé

testované osoby a druhé dvé o 2 hody.

Aritmetickym primérem zlepSeni této skupiny je 1,08 hodd.
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Ttetim hodnocenym testem jsou Hody cviénou figurinou

HODY CVICNOU FIGURYNOU

1. skupina - 1. minuta
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Graf 13 Hody cvicnou figurinou (1. skupina - 1. minuta)

Z grafu vypliva, ze 84,21% testovanych osob sviij vykon zlepsilo, minimalné o jeden
se zvedl o 4 hody. Nejcastéjsim zlepSenim skupiny se staly 3;2; a 1 hod. O tyto Cisla si
vylepsilo svoje dosavadni vykony 5 lidi. Dva ¢lenové prvni skupiny, ktefi pravidelné tento
cvik trénovali tfi mésice, nedosahli zadnych zmén. Sportovec s Cislem 19 zhorSil svij

vykon o jeden hod.

Celkovy rozdil v po€tu hodt s cvicnou figurinou mezi prvni minutou na zacatku a na

konci testovani je, zvySeni poctu hodt o 1,73.

HODY CVICNOU FIGURYNOU
20 1. skupina - 2. minuta
15
Pocet - (L
- T B pocateéni testovani
opakovani
5 | B konecné testovani
O .
1234567 8910111213141516171819

Graf 14 Hody cvic¢nou figurinou (1. skupina - 2. minuta)
Pfi porovnani druhé testované minuty v prvni skuping€ vylepsilo sviij vykon 78,94%
respondentti. Testované osobé s Cislem 12 se povedlo nejlepsi zlepSeni a to 4 hody.

Zvyseni poctu hodu s cvi¢nou figurinou o 3, se podafilo testované osobé s poradovym
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¢islem 15. Devét ¢lenli skupiny dosdhlo zlepseni 2 hodi. Pé&ti zapasnikiim se ptivodni
vykon zvysil, o 1 hod. Tti respondenti v testu nevykazali zddné zmény. Jeden sportovec

mél horsi vysledek na konci testovani nez na zacatku.

Primérné zvyseni fyzické kondice prvni skupiny ve druhé minuté je 1,42 hodu.

HODY CVICNOU FIGURYNOU

1. skupina - Soucet cvikl za 2 minuty
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Graf 15 Hody cvicnou figurinou (1. skupina - Soucet cviki za 2 minuty)

Vysledky u tohoto grafu shrnuji celkovy pocet hodi cviénou figurinou sportovct za
2 minut s 30s piestavkou. Z grafu je zjevné, ze 94,73% respondenti se zlepSilo minimalné
o jeden a vice hodi. Nejvétsiho zlepSeni dosahla testovana osoba s poradovym cCislem 12.
Tento zépasnik se za tfi mésice zlepSil celkem o 7 hodt. O 6 cvikll svoje dosavadni skore
pti tomto testu vylepsil sportovec s ¢islem 9. NejcastéjSim zvySenim byly 3 hody. Této
hodnoty dosahlo 6 respondentd. Osoba s pofadovym cCislem 1 nedosahla zadné zmény
V tomto testovani. Jediny zapasnik s ¢islem 19, méa pokles vykonnosti u tohoto cviceni

o 1 hod figurinou.

Aritmeticky pramér zlepSeni vykonnosti v celé 1. skupiné je 3,15.
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HODY CVICNOU FIGURYNOU
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Graf 16 Hody cvic¢nou figurinou (2. skupina - 1. minuta)

Ve druhé skupin€ v prvni minuté testovani hodu s cvi¢nou figurinou jsou vysledky
celé skupiny skoro vyrovnané. ZlepSeni doséhlo 41,66% respondentli. Zapasnik s Cislem
20 se od ostatnich testovanych osob zlepsil nejvice a to o 2 hody. Ve druhém testovaném
souboru jsem zaznamenala zlepseni 9 respondenti o 1 hod pandkem. Stejny pocet
testovanych osob nemél zadny rozdil mezi pocatenim a kone¢nym testovanim.

U 5 cvicenct se vykon zhorsil 0 1 hod.

Test s cvi¢nou figurinou V prvni minuté testovani, ma aritmeticky primeér zlepSeni

vykonnosti 0,25.
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Graf 17 Hody cvicnou figurinou (2. skupina - 2. minuta)
Ve druhé minuté testovani druhé skupiny je vidét, ze 45,83% respondentti zlepsilo
svlj vykon, minimaln€ o jeden hod. U zapasnika s potfadovym Cislem 3 je vidét, nejveétsi
zlepSeni ptedeslého skore. Druhého nejlepsiho vykonu, 0 3 hody, dosahla testovana osoba

s ¢islem 1. Deset sportovcl zvysilo pocet hodi s pandkem, miniméaln¢ o 1 hod. Pét
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sportovcl zhorsilo sviij vykon. Nejcastéji se u respondentil pocty hodli nezménily. Beze

zmeny je 8 sportovcl.

Aritmeticky pramér zlepSeni za druhou minutu je o 0,45 cvika.
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Graf 18 Hody cvi¢nou figurinou (2. skupina - Soucet hodi za 2 minuty)

Graf znazoriuje celkovy pocet hodu v testu hody cvicnou figurinou. Poloviné
respondentli se podafilo, vylepsit sviij piedesli vykon, minimalné o 1 hod. Sesti
testovanym osobam vysel vysledek testu negativng. U ¢tyf sportovel jsem nezaznamenala
zadné zmény. Zbylych 14 respondentd se zlepsilo, z ¢ehoz nejvétsi zlepseni o 4 hody je

u sportovce s poradovym ¢islem 1.
Aritmetickym primérem zlepSeni této skupiny je 0,7 hodu.

Ctvrtym hodnocenym testem je Prekazkova draha
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Graf 19 Prekazkova draha (1. skupina - 1. kolo)
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Tento graf zndzornuje ¢asy piekdzkové drahy jednotlived z prvniho testovaného
souboru v prvnim kole. VSichni respondenti se zlep$ili minimalné o 1S. Nejlepsiho
vysledku dosahl sportovec s ¢islem 17. Tento zapasnik vylepsil sviyj dosavadni ¢as o 13s.

Modus této skupiny je zlepSeni 0 8s. Tohoto zlepSeni doséhlo 5 cvi€enci.

Primérné zlepseni celé skupiny je o 7s.
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Graf 20 Prekazkova draha (1. skupina - 2. kolo)

| vtomto testu se vSichni respondenti prvni skupiny zlepsili. Stejného a zaroven
nejlepsiho zlepSeni dosahli 3 sportovci s poradovymi Cisly 6;15;17 a to 0 15s. Dalsi tii

testované osoby se zlepSily 0 13s; 9s a 2s. Ostatni respondenti snizili sviij prvni ¢as o 1s.

Podle aritmetického priiméru se celd skupina zlepsila o 9s.

PREKAZKOVA DRAHA
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Graf 21 Prekazkova draha (1. skupina - Soucet casti za 2 kola)

Graf shrnuje celkovy ¢as prekonani piekazkové drahy. Z grafu je zjevné, ze se 100%
respondentl zlepSilo. Nejvétsiho zlepSeni dosdhl zépasnik s pofadovym ¢islem 17. Tento
sportovec se za tii mésice zlepsil celkem o 28s. Druhé nejlepsi a soucasné i nejcastéjsi
zlepSeni vykonu je o 25s. V testovaném souboru se tento vysledek objevil tikrat a to u
zapasniku s ¢islem 1;3 a 6. U ¢ty osob bylo zlepSeni zaznamenano s hodnotami 22s; 17s;
14s a 1s.

Celkovy aritmeticky prumér zlepseni vykonnosti v celé skupin€ je 0 16s.
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Graf 22 Prekazkova draha (2. skupina - 1. kolo)

Nejvétsiho progresu dosahl sportovec s poradovym ¢islem 20. Tento respondent
zlepsil sviij dosavadni ¢as o 19s. Druhé nejlepsi zlepSeni Casu, za ktery byla piekonana
prekazkova drdha je 17s. Tohoto casu doséhl respondent s pofadovym cislem 13.
Nejcastéj$im zaznamenanym zlepSenim byly 3s. Ostatni ¢lenové skupiny se zlepsili o 1s

maximalné o 2s.

Aritmetickym primérem zlepSeni v prvnim kole piekazkové drahy je 5s.
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PREKAZKOVA DRAHA
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Graf 23 Prekazkova draha (2. skupina - 2. kolo)
Minimalni sniZeni ¢asu ve druhém kole prekazkové drahy méla testovana osoba
s ¢islem 19 a to o 1s. Sportovec s pofadovym ¢islem 13, sviij dosavadni ¢as zlepsil o 21s.
Nejcastéji se zapasniCi z druhé skupiny zlepsSili o 2S, tohoto zlepSeni dosahlo

6 respondent.

Podle aritmetického priiméru se celd skupina ve druhém kole zlepsila o 4s.

PREKAZKOVA DRAHA
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Graf 24 Prekazkova draha (2. skupina - Soucet Casu za 2 kola)

Vysledky grafu shrnuji celkové Casy, které byly za potiebi pro piekonani 2 kol s 30s
prestavkou. Nejvétsiho zlepseni dosahla testovand osoba s potfadovym cislem 20. Tento
zapasnik se za tii mésice zlepsil celkem o 25s. O 23s snizil sviij pocateéni ¢as respondent
s pofadovym Cislem 4. Modus této skupiny je zlepSeni o 5s. Tohoto skore dosahlo
5 respondent.

Celkovy aritmeticky pramér zlepSeni vykonnosti je 9s.
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3.4 DISKUSE

V této cCasti prace uvadim srovnani a komplexni vyhodnoceni vysledki dvou
testovanych skupin. Jedna se o dvé skupiny mladych zapasniki ve véku 14-18let. Skupiny
byly sezndmeny s vyzkumem a jeho cilem. Prvni testovand skupina byla slozena z
19 respondentli. Vybrani chlapci i divky méli velky zdjem se tohoto testovani zucastnit.
Tito mladi zapasnici a zapasnice byli velice dobfe namotivovani svymi trenéry K
svédomitému pfistupu v tréninku i K nezbytné regeneraci. Druha skupina Ccitala
24 zéapasniki. Ob¢ skupiny trénovaly na zapasnické zinénce po dobu tiech mésict, tfikrat
tydné, 1,5 hodiny. Prvni skupina méla do kazdé tréninkové jednotky zafazeny minimalné
20 minutovy vstup na rozvoj silové vytrvalosti. Tento vstup piedstavoval vedenou
kondi¢ni pfipravu podle mého zasobniku cvikl jejich ¢asovych limitt, poétu opakovani
a odpocinkovych ¢asti. Druha skupina po celou dobu vyzkumu nezménila své tréninkové
metody. Ziskané vysledky z testl, pouzitych v mém vyzkumu na silovou vytrvalost, jsem

po vyhodnoceni piehledné porovnala ve ¢tyiech grafech.

"Obrana na dotek rukou"

M 1. skupina

M 2. skupina

1. minuta 2. minuta soucet hodu

Graf 25 Porovnani vysledkli pomoci aritmetického priméru dvou skupin (,0brana na dotek rukou”)

V prvni minuté testovani doSlo k zlepSeni u prvni skupiny o 1,73 cviku. U druhé

skupiny byl zjistén pramérny ptirastek o 0,95 cviku.

Ve druhé minuté se respondenti prvni skupiny zlepsili 0 2,1 cviku za minutu, druha

skupina se zlepsila o 0,62 cviku.

U prvni skupiny doslo k celkovému zlepseni 0 6,51%. Druha skupina se zlepSila

pomoci procentudlniho vyjadieni 0 2,32%.
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Graf 26 Porovnani vysledkt pomoci aritmetického priiméru dvou skupin (,Cepobiti)
V prvni minuté testovani doslo k zlepSeni u prvni skupiny o 2,52 hodt. Ve druhé

skupiné se zvysil pocet hodti o 0,79.

Ve druhé minuté se testované osoby prvni skupiny zlepsili v praméru o 2,73 hodu za

minutu, druha skupina se zlepsila o 0,29 hodu.

Pomoci procentualniho vyjadfeni nam vychazi nartst silové vytrvalosti u prvni

skupiny 0 12,72%. U druhé skupiny ¢inni nartst 2,68%.

Hody s cvicnou figurinou

3,5

3

2,5

Ar. 2
prumér 1,5
1

0,5

0 -

M 1. skupina

M 2. skupina

1. minuta 2. minuta soucet

Graf 27 Porovnani vysledkli pomoci aritmetického priméru dvou skupin (Hody s cvi¢nou figurinou)

V prvni minuté testovani doSlo k zlepSeni u prvni skupiny o 1,73 hodu. U druhé

skupiny byl zjistén pramérny piirtstek o 0,25 hodu.

Ve druhé minuté se zépasnici prvni skupiny zlepsili o 1,42 hodu. Druha skupina se

ve druhé minuté zlepsila o 0,45 hodu.

Pomoci procentudlniho vyjadieni ndm vychéazi nartst silové vytrvalosti u prvni

skupiny 0 13,12%. U druhé skupiny ¢inni narast 2,82%.
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Prekazkova draha
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Graf 28 Porovnani vysledkli pomoci aritmetického priméru dvou skupin (Prekazkova draha)
V prvnim kole doslo k zlepSeni u prvni skupiny o 7s. U druhé skupiny byl zjistén

primérny ubytek o 5s.

Ve druhém kole se respondenti prvni skupiny zlepsili o 10s. Druha skupina se ve

druhém kole zlepsila 5s.

Pomoci procentudlniho vyjadieni ndm vychdzi nariist silové vytrvalosti u prvni

skupiny 0 4,50%. U druhé skupiny ¢inni nartst 2,41%.

Prvni testovand minuta mize byt ¢asteéné ovlivnéna nau¢enymi spravnymi pohyby.
Po nékolika desitkdch sekund dochédzi k nastupu céastecné unavy a tim k zhorSeni
naucenych pohybovych vzorct. Hodnoty zde ukazuji stav organismu jiz po Céastecné
unavé. U nékterych jedinct byl zjistén nastup vétsi unavy velmi brzy. Ke konci prvni
minuty, u vétsiny zavodniki dochazelo k hyperventilaci a Caste¢né hiife koordinovanym
pohyblim.

Po skonceni prvni minuty testu byl zafazen 30s odpocinek. Tento Casovy limit
nebyl vybran ndhodné, ale koreluje s aktualnimi pravidly pii utkani v zapase. Po skonceni
prestavky doslo u zavodniki jen k ¢aste¢nému zlidnéni organismu. V prubéhu pauzy bylo
pozorovano zklidnéni plicni ventilace.

Néstupem respondentt do druhé testované minuty dochézelo ze zacatku k rychlému
a presnému provadéni cvikl. Po 15 - 20s zavodnici znateln€ zpomalili a jejich koordinaéni
schopnosti se razantn¢ zhorSili. Posledni desitky vtefin ovliviiovali nejen silové

vytrvalostni schopnosti, ale i moralné volni vlastnosti a motivace.
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Celkové secteni hodit nebo cvikii za dvé minuty testovani bylo provedeno
z diivodu, které by mohly zkreslit celkovy vysledek (automatizace pohybu, moralné volni

vlastnosti a motivace).

Pti sestavovani testové prekazkové drahy jsem chtéla napodobit intenzitu a cas
zapasnického utkani dvé 3 minutové periody s 30s oddechovym ¢asem. Cvicenci si i ptes
sezndmeni s obtiznosti prekdzkové drahy, volili nespravné rozlozeni svych sil. V prvnim
kole piekazkové drahy jsem zpozorovala U vétSiny zavodnikd rychly nastup unavy,
zpomaleni a zhorSenou koordinaci. Respondenti se v druhém kole piekazkové drahy snazili
1épe hospodaftit se svym fyzickym fondem z divodu pfilisného vycerpani z predchoziho

kola.

Z analyzy vysledkli vyplyva, zlepSeni silové vytrvalostnich schopnosti u o obou,
testovanych skupin. Obé skupiny respondentli diky pravidelnému tréninku vylepSily svij
fyzicky fond. Prvni skupina zépasniki, ktera méla v kazdé tréninkové jednotce zatazeny
navrzené cviky na silovou vytrvalost, se zlepSila v testové baterii primémé o 9,21%.
Druha skupina, kterd po dobu vyzkumu nezménila své tréninkové metody, se zlepsila
0 2,55%.

Pouziti metod z mého zasobniku cvikll v tfimési¢ni tréninkové obdobi zamétenym

na rozvoj silové vytrvalosti prokazalo, progresivni zlepSeni o 6,65%.
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ZAVER

ZAVER

Jednim z podstatnych diuvoda vytvofeni mé diplomové prace jsou nedostateéné
zdroje informaci pro trenéry zapasu. V zavéreéné praci na téma rozvoj specifickych
motorickych schopnosti v zapase jsem si stanovila cil vytvofit specidlni zdsobnik cvikl pro
rozvoj silové vytrvalostnich schopnosti v zapase fecko-fimském a ve volném stylu. Knihy
a metodické dopisy zabyvajici se rozvojem kondi¢nich schopnosti v zapase, jsou podle
mého nazoru zastaralé. StarSi odborna literatura nevyuzivala informace o fyziologickém
zatizeni organismu a Cerpala pfevazné jen z empirickych poznatkii. Ve své praci jsem se
snazila vychazet ptfevazné z vSeobecnych didaktickych pravidel sportovniho tréninku, ktera

jsem nasledné aplikovala na tréninkovou jednotku Vv zapase.

Nejen v Ceské republice, ale i v zahrani¢i jsem se zGc¢astnila mnoho soustiedéni,
sportovnich srazli a soutézi v zapase. Dlouholetd zkusenost s timto sportovnim odvétvim
mé inspirovala p¥i navrhu zasobniku cviki. Cesti trenéti nékteré zahraniéni metody a cviky
pfevzali, bohuzel je podle mého nazoru neumi efektivné zatadit do tréninkové jednotky.
Pouzivané cviky a metody jsou provadény bez piedeslého naplanovani a postradaji
systemati¢nost. Ve vysledku vykonnost sportovcii nestoupd, jak by méla a tréninky jsou
malo efektivni. Z téchto divodu jsem vytvofila zasobnik cvikti S doporucenim, kdy

zafazovat rozvoj silové vytrvalosti v tréninkové jednotce.

Mnou vytvofeny zasobnik cviktl je vhodny pro trénovani sportovci, ktefi jsou starsi
14-ti let, avSsak vzdy je zde nutné piihlizet k biologickému v€ku a individualnostem

sportovce.

Dale jsem ve své praci, Z jiz vySe zminéného zasobniku cvikd, vytvofila testovou
baterii. Testy mi daly odpovéd na otazku, zdali jsou mnou vytvofené cviky a metody
vhodné pro specidlni rozvoj silové vytrvalosti v zapase. Pro testovani jsem vytvofila
2 skupiny respondentll z 6 zapasnickych oddili. Ob¢ skupiny mély za ukol trénovat po
dobu tfech mésicu, tiikrat v tydnu, 1,5 hodiny na zapasnické Zinénce. Prvni testovana
skupina v pribéhu tfech mésici rozvijela silovou vytrvalost podle mnou vytvofenych
cvikli. Druha skupina trénovala se svymi trenéry, bez zménénych podminek, béZnym

zpusobem.

71



ZAVER

Vysledky testovani mi potvrdily mutj ptredpoklad zlepSeni rozvoje silové
vytrvalostnich schopnosti pfi zafazeni novych cvikli a metod do tréninkového procesu.
U porovnavani vysledku byly hodnoty druhé minuty nejvice vypovidajicim faktorem
rozvoje silové vytrvalostnich schopnosti. Oproti druhé skupiné se cela prvni skupina ve

vSech sledovanych parametrech vyrazné zlepsila.

Tato prace na rozvoj specifickych motorickych schopnosti by mohla byt pfinosna
i pro jiné upolové sporty s podobnou strukturou. Dosavadni tréninkové metody jiz
neodpovidaji soucastnym potiebam vykonnostniho a vrcholového sportu. Doufdm, Zze ma
prace bude pifinosem vSem trenérim a sportovcim, ktefi maji zdjem trénovat Iépe

a efektivnéji v zdpasnickém odvétvi.
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RESUME

RESUME

This diploma thesis deals with motor skills in the wrestling. Object of the diploma
thesis is to design a special stack of exercises for wrestling for the development of force

persistence. | tested young wrestlers to confirm it.

| have divided the thesis into two theoretical and practical parts. In the theoretical
part, | tried to characterize wrestling and its current rules. | also tried to get the reader to
learn about motor skills in general and their practical use in wrestling. In the practical part
of my diploma thesis | focused on building the stack of exercises itself on strength
endurance. To check the exercise magazine, | tested 43 wrestlers from the Pilsen Region

and the Capital City of Prague.

At the end, | returned to the results of testing my stack of exercises. The test results
have shown that the proposed exercises actually develop strength-endurance skills. In my
research, | also found that the exercises that were taken in the wrist form had greater
effectiveness in the training unit. Work can therefore be useful to coaches who want to

make their work more effective.
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PRILOHY

PRILOHY
obrana 1.
1 skupina minuta
pocateéni | konecéné
jméno |testovani |testovani rozdil

1 34 35 1
2 29 30 1
3 30 32 2
4 27 30 3
5 38 36 -2
6 32 34 2
7 35 37 2
8 33 35 2
9 30 33 3
10 27 31 4
11 32 34 2
12 31 36 5
13 25 29 4
14 29 32 3
15 35 34 -1
16 33 35 2
17 35 37 2
18 22 19 -3
19 22 23 1

ar. pramér

zlepseni 1,73

obrana 2.
1 skupina  minuta
pocatecni koneéné
jméno | testovani testovani | rozdil
1 30 32 2
2 26 26 0
3 27 29 2
4 24 27 3
5 24 27 3
6 18 20 2
7 32 34 2
8 26 29 3
9 25 28 3
10 24 29 5
11 28 31 3
12 28 29 1
13 18 22 4
14 22 21 -1
15 33 34 1
16 29 33 4
17 32 33 1
18 16 16 0
19 18 20 2
ar. pramér
zlepseni 2,10




PRILOHY

1 pocateéni
skupina testovani
1

jméno | minuta | 2. minuta |celkem
1 34 30 64
2 29 26 55
3 30 27 57
4 27 24 51
5 38 24 62
6 32 18 50
7 35 32 67
8 33 26 59
9 30 25 55
10 27 24 51
11 32 28 60
12 31 28 59
13 25 18 43
14 29 22 51
15 35 33 68
16 33 29 62
17 35 32 67
18 22 16 38
19 22 18 40

II

1 konecné
skupina testovani
1. ar.
jméno | minuta |2. minuta |celkem |Primér
1 35 32 67 3
2 30 26 56 1
3 32 29 61 4
4 30 27 57 6
5 36 27 63 1
6 34 20 54 4
7 37 34 71 4
8 35 29 64 5
9 33 28 61 6
10 31 29 60 9
11 34 31 65 5
12 36 29 65 6
13 29 22 51 8
14 32 17 49 -2
15 34 34 68 0
16 35 33 68 6
17 37 33 70 3
18 19 16 35 -3
19 23 20 43 3
ar.
prumer
zlepseni 3,63




PRILOHY

2. skupina obrana 1. minuta
pocatecni | konecna
jméno | testovani | testovani | rozdil
1 23 23 0
2 18 19 1
3 32 35 3
4 28 29 1
5 27 33 6
6 25 24 -1
7 33 33 0
8 17 18 1
9 18 22 4
10 19 19 0
11 20 21 1
12 19 19 0
13 17 16 -1
14 18 18 0
15 31 33 2
16 25 27 2
17 18 19 1
18 24 24 0
19 19 19 0
20 34 37 3
21 31 31 0
22 19 19 0
23 25 24 -1
24 20 21 1
ar.
prumer
zlepseni 0,95

II

2. skupina obrana 2. minuta
pocatecni konecéné
jméno | testovani testovani rozdil
1 23 22 -1
2 18 18 0
3 32 34 2
4 28 28 0
5 27 31 4
6 25 27 2
7 33 33 0
8 17 17 0
9 18 21 3
10 19 20 1
11 20 21 1
12 19 19 0
13 17 16 -1
14 18 18 0
15 31 32 1
16 25 27 2
17 18 18 0
18 24 24 0
19 19 18 -1
20 34 36 2
21 31 31 0
22 19 19 0
23 25 24 -1
24 20 21 1
ar. Prlmér
zlepseni 0,625




PRILOHY

2. pocatecni
skupina testovani
1. 2.

jméno [ minuta |minuta |celkem
1 23 23 46
2 18 18 36
3 32 32 64
4 28 28 56
5 27 27 54
6 25 25 50
7 33 33 66
8 17 17 34
9 18 18 36
10 19 19 38
11 20 20 40
12 19 19 38
13 17 17 34
14 18 18 36
15 31 31 62
16 25 25 50
17 18 18 36
18 24 24 48
19 19 19 38
20 34 34 68
21 31 31 62
22 19 19 38
23 25 25 50
24 20 20 40

IV

konecné
2. skupina testovani
1. rozdil
jméno | minuta | 2. minuta | celkem |celkd
1 23 22 45 -1
2 19 18 37 1
3 35 34 69 5
4 29 28 57 1
5 26 26 52 -2
6 24 27 51 1
7 33 33 66 0
8 18 17 35 1
9 22 21 43 7
10 19 20 39 1
11 21 21 42 2
12 19 19 38 0
13 16 16 32 -2
14 18 18 36 0
15 33 32 65 3
16 27 27 54 4
17 19 18 37 1
18 24 24 48 0
19 19 18 37 -1
20 37 36 73 5
21 31 31 62 0
22 19 19 38 0
23 24 24 48 -2
24 21 21 42 2
ar.
Prdmeér
zlepseni 1,08




PRILOHY

1 skupina draha 1. kolo
pocatecni konecné
jméno | testovani testovani rozdil

1 0:03:00 0:02:51 | 0:00:09
2 0:03:15 0:03:03 | 0:00:12
3 0:03:23 0:03:11| 0:00:12
4 0:03:15 0:03:07 | 0:00:08
5 0:02:11 0:02:09 | 0:00:02
6 0:02:52 0:02:42 | 0:00:10
7 0:02:11 0:02:01 | 0:00:10
8 0:02:58 0:02:52 | 0:00:06
9 0:03:01 0:02:53 | 0:00:08
10 0:02:56 0:02:48 | 0:00:08
11 0:02:10 0:02:09 | 0:00:01
12 0:02:49 0:02:41 | 0:00:08
13 0:03:32 0:03:30| 0:00:02
14 0:02:20 0:02:18 | 0:00:02
15 0:02:04 0:01:55| 0:00:09
16 0:02:55 0:02:46 | 0:00:09
17 0:03:12 0:02:59 | 0:00:13
18 0:03:33 0:03:28 | 0:00:05
19 0:03:31 0:03:23 | 0:00:08
ar. Primér 0:00:07

draha 2.
1 skupina  kolo
pocatecni | konecné
jméno testovani | testovani rozdil

1 0:03:41 0:03:27 0:00:14
2 0:03:45 0:03:35 0:00:10
3 0:03:53 0:03:40 0:00:13
4 0:03:43 0:03:33 0:00:10
5 0:02:51 0:02:39 0:00:12
6 0:03:22 0:03:07 0:00:15
7 0:02:15 0:02:13 0:00:02
8 0:03:17 0:03:04 0:00:13
9 0:03:27 0:03:22 0:00:05
10 0:03:33 0:03:24 0:00:09
11 0:02:41 0:02:32 0:00:09
12 0:03:12 0:03:03 0:00:09
13 0:04:01 0:03:58 0:00:03
14 0:02:58 0:02:46 0:00:12
151 0:02:22 0:02:07 0:00:15
16 0:03:18 0:03:05 0:00:13
17 0:03:42 0:03:27 0:00:15
18 0:04:12 0:04:10 0:00:02
19 0:03:59 0:03:57 0:00:02
ar. pramér 0:00:10




PRILOHY

1 pocatecni
skupina testovani
jméno | 1. kolo | 2. kolo celkem
11 0:03:00| 0:03:41| 0:06:41
2| 0:03:15| 0:03:45| 0:07:00
3( 0:03:23| 0:03:53| 0:07:16
41 0:03:15| 0:03:43| 0:06:58
5[ 0:02:11| 0:02:51 | 0:05:02
6| 0:02:52| 0:03:22]| 0:06:14
7| 0:02:11| 0:02:15| 0:04:26
8| 0:02:58| 0:03:17| 0:06:15
9( 0:03:01| 0:03:27| 0:06:28
10| 0:02:56| 0:03:33| 0:06:29
11 0:02:10| 0:02:41 | 0:04:51
121 0:02:49| 0:03:12| 0:06:01
13| 0:03:32| 0:04:01| 0:07:33
14| 0:02:20| 0:02:58 | 0:05:18
15( 0:02:04| 0:02:22 | 0:04:26
16| 0:02:55| 0:03:18| 0:06:13
17| 0:03:12| 0:03:42| 0:06:54
18| 0:03:33| 0:04:12| 0:07:45
19] 0:03:31| 0:03:59| 0:07:30

VI

konecné
2skupina testovani
celkovy
jméno 1. kolo [2.kolo |celkem |rozdil
1| 0:02:51|0:03:27 | 0:06:18| 0:00:23
2| 0:03:03|0:03:35| 0:06:38| 0:00:22
3| 0:03:11|0:03:40| 0:06:51| 0:00:25
4| 0:03:07|0:03:33| 0:06:40| 0:00:18
5| 0:02:09|0:02:39| 0:04:48| 0:00:14
6| 0:02:42|0:03:07| 0:05:49| 0:00:25
7| 0:02:01|0:02:13| 0:04:14| 0:00:12
8| 0:02:52|0:03:04| 0:05:56| 0:00:19
9( 0:02:53|0:03:22| 0:06:15| 0:00:13
10| 0:02:48|0:03:24| 0:06:12| 0:00:17
11| 0:02:09|0:02:32| 0:04:41| 0:00:10
12( 0:02:41|0:03:03| 0:05:44| 0:00:17
13| 0:03:30|0:03:58| 0:07:28| 0:00:05
14| 0:02:18|0:02:46| 0:05:04| 0:00:14
15( 0:01:55|0:02:07 | 0:04:02| 0:00:24
16| 0:02:46|0:03:05| 0:05:51| 0:00:22
17| 0:02:59|0:03:27 | 0:06:26| 0:00:28
18| 0:03:28|0:04:10| 0:07:38| 0:00:07
19| 0:03:23|0:03:57 | 0:07:20| 0:00:10
ar.
Primeér 0:00:17




PRILOHY

drdha 1.
2. skupina kolo
zacCatek konec

jméno | testovani | testovani | rozdil
1 0:03:55 0:03:48 | 0:00:07
2 0:03:57 0:03:51| 0:00:06
3 0:02:22 0:02:14 | 0:00:08
4 0:02:34 0:02:22| 0:00:12
5 0:02:48 0:02:40| 0:00:08
6 0:02:47 0:02:40| 0:00:07
7 0:02:10 0:02:05 | 0:00:05
8 0:03:25 0:03:23| 0:00:02
9 0:03:41 0:03:38| 0:00:03
10 0:03:33 0:03:32 | 0:00:01
11 0.03:49| 0:03:48] 0:00:01
12 0:03:31 0:03:29 | 0:00:02
13 0:03:57 0:03:40 | 0:00:17
14 0:03:11 0:03:10 | 0:00:01
15 0:02:44 0:02:38 | 0:00:06
16 0:03:12 0:03:01 | 0:00:11
17 0:03:45 0:03:42 | 0:00:03
18 0:03:02 0:02:58 | 0:00:04
19 0:03:50 0:03:48 | 0:00:02
20 0:02:20 0:02:01 | 0:00:19
21 0:02:51 0:02:48 | 0:00:03
22 0:03:33 0:03:30 | 0:00:03
23 0:03:11 0:03:09 | 0:00:02
24 0:03:40 0:03:37 | 0:00:03
ar. pramér | 0:00:06

VII

2. draha 2.
skupina  kolo

zacatek [konec
jméno testovani | testovani rozdil
1 0:04:03 0:04:00| 0:00:03
2 0:04:12 0:04:08 | 0:00:04
3| 0:02:41 0:02:33 | 0:00:08
4| 0:02:50 0:02:39| 0:00:11
5| 0:03:03 0:03:01| 0:00:02
6 0:03:11 0:03:07| 0:00:04
7| 0:02:26 0:02:15]| 0:00:11
8| 0:03:58 0:03:56 | 0:00:02
9 0:04:00 0:03:58 | 0:00:02
10| 0:03:56 0:03:54 | 0:00:02
11 0.04:15|  0:04:12| 0:00:03
12| 0:03:49 0:03:44 | 0:00:05
13| 0:04:22 0:04:18 | 0:00:04
14| 0:03:44 0:03:38 | 0:00:06
15| 0:03:05 0:02:59| 0:00:06
16| 0:03:59 0:03:56 | 0:00:03
17| 0:04:12 0:04:00 | 0:00:12
18| 0:03:37 0:03:32 | 0:00:05
19( 0:04:18 0:04:17 | 0:00:01
20| 0:02:38 0:02:32 | 0:00:06
21| 0:03:23 0:03:17 | 0:00:06
22| 0:04:01 0:03:59 | 0:00:02
23| 0:03:44 0:03:41 | 0:00:03
24| 0:04:20 0:04:18 | 0:00:02
ar. pramér | 0:00:05




PRILOHY

2.
skupina
draha

konecné
testovani

jméno

1.kolo

2.kolo

celkem

rozdil

0:03:48

0:04:00

0:07:48

0:00:10

0:03:51

0:04:08

0:07:59

0:00:10

0:02:14

0:02:33

0:04:47

0:00:16

0:02:22

0:02:39

0:05:01

0:00:23

0:02:40

0:03:01

0:05:41

0:00:10

0:02:40

0:03:07

0:05:47

0:00:11

0:02:05

0:02:15

0:04:20

0:00:16

0:03:23

0:03:56

0:07:19

0:00:04
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0:03:59

0:07:29

0:00:05

N
w

0:03:09

0:03:41

0:06:50

0:00:05

2.
skupina
draha pocatecni testovani
jméno [ 1.kolo 2.kolo celkem
1 0:03:55 0:04:03 | 0:07:58
2 0:03:57 0:04:12 | 0:08:09
3 0:02:22 0:02:41| 0:05:03
4( 0:02:34 0:02:50 | 0:05:24
5| 0:02:48 0:03:03 | 0:05:51
6 0:02:47 0:03:11 | 0:05:58
7| 0:02:10 0:02:26 | 0:04:36
8 0:03:25 0:03:58| 0:07:23
9 0:03:41 0:04:00| 0:07:41
10| 0:03:33 0:03:56 | 0:07:29
11| 0:03:49| 0:04:15| 0:08:04
12| 0:03:31 0:03:49 | 0:07:20
13| 0:03:57 0:04:22 | 0:08:19
14| 0:03:11 0:03:44 | 0:06:55
15( 0:02:44 0:03:05 | 0:05:49
16| 0:03:12 0:03:59| 0:07:11
17| 0:03:45 0:04:12 | 0:07:57
18| 0:03:02 0:03:37 | 0:06:39
19| 0:03:50 0:04:18 | 0:08:08
20| 0:02:20 0:02:38 | 0:04:58
21( 0:02:51 0:03:23 | 0:06:14
22| 0:03:33 0:04:01 | 0:07:34
23| 0:03:11 0:03:44 | 0:06:55
241 0:03:40 0:04:20| 0:08:00

N
D

0:03:37

0:04:18

0:07:55

0:00:05

VIII

ar.
pramér

0:00:10




PRILOHY

pandci 1 1
1 skupina minuta skupina  panaci 2 minuta
zacatek | konec zacatek [konec
jméno |testovani | testovani | rozdil jméno testovani | testovani rozdil
1 11 11 0 1 10 10 0
2 9 10 1 2 7 8 1
3 14 16 2 3 12 13 1
4 12 13 1 4 10 10 0
5 16 18 2 5 13 15 2
6 16 16 0 6 12 14 2
7 18 20 2 7 15 16 1
8 15 17 2 8 14 15 1
9 10 14 4 9 9 11 2
10 8 11 3 10 8 10 2
11 13 16 3 11 11 10 -1
12 14 17 3 12 10 14 4
13 8 11 3 13 6 8 2
14 15 16 1 14 12 14 2
15 19 20 1 15 15 18 3
16 17 18 1 16 15 17 2
17 18 21 3 17 16 18 2
18 7 2 18 1
19 -1 19 0
ar. ar. pramér 1,42
Pramér 1,73

IX




PRILOHY

pandci
pocatecni
1 skupina testovani
1.

jméno [ minuta | 2. minuta | celkem
1 11 10 21
2 9 7 16
3 14 12 26
4 12 10 22
5 16 13 29
6 16 12 28
7 18 15 33
8 15 14 29
9 10 9 19
10 8 16
11 13 11 24
12 14 10 24
13 8 6 14
14 15 12 27
15 19 15 34
16 17 15 32
17 18 16 34
18 14
19 15

pandci
1 konecné
skupina testovani
1. 2. rozdily
jméno | minuta | minuta | celkem | mezi celky
1 11 10 21 0
2 10 8 18 2
3 16 13 29 3
4 13 10 23 1
5 18 15 33 4
6 16 14 30 2
7 20 16 36 3
8 17 15 32 3
9 14 11 25 6
10 11 10 21 5
11 16 10 26 2
12 17 14 31 7
13 11 8 19 5
14 16 14 30 3
15 20 18 38 4
16 18 17 35 3
17 21 18 39 5
18 8 17 3
19 7 14 -1
ar.
pramér 3,15




PRILOHY

pandci 1 2 pandci 2
2.skupina minuta skupina  minuta
zacatek konec zacatek |konec
jméno [testovani |testovani |rozdil jméno | testovani [ testovani | rozdil
1 15 16 1 11 14 3
2 11 11 0 2 10 10 0
3 20 19 -1 3 9 13 4
4 21 20 -1 4 15 13 -2
5 15 14 -1 5 9 11 2
6 14 14 0 6 12 12 0
7 20 21 1 7 12 13 1
8 14 15 1 8 9 10 1
9 10 10 0 9 10 10 0
10 13 14 1 10 12 12 0
11 15 14 -1 11 12 11 -1
12 11 11 0 12 10 9 -1
13 15 16 1 13 10 11 1
14 9 9 0 14 8 9 1
15 13 14 1 15 10 11 1
16 12 12 0 16 6 6 0
17 13 12 -1 17 10 10 0
18 23 24 1 18 14 12 -2
19 17 17 0 19 11 12 1
20 17 19 2 20 14 14 0
21 13 14 1 21 9 0
22 12 12 0 22 10 1
23 15 15 0 23 13 12 -1
24 11 12 1 24 8 10 2
ar. ar. pramér 0,45
Primér 0,25

XI




PRILOHY

pandci
pocatecni
2. skupina testovdna

jméno [ 1. minuta 2. minuta | celkem
1 15 11 26
2 11 10 21
3 20 9 29
4 21 15 36
5 15 9 24
6 14 12 26
7 20 12 32
8 14 9 23
9 10 10 20
10 13 12 25
11 15 12 27
12 11 10 21
13 15 10 25
14 9 8 17
15 13 10 23
16 12 6 18
17 13 10 23
18 23 14 37
19 17 11 28
20 17 14 31
21 13 22
22 12 21
23 15 13 28
24 11 8 19

XII

pandci
konecné
2 skupina testovani
jméno 1. minuta | 2. minuta | celkem | rozdil
1 16 14 30 4
2 11 10 21 0
3 19 13 32 3
4 20 13 33 -3
5 14 11 25 1
6 14 12 26 0
7 21 13 34 2
8 15 10 25 2
9 10 10 20 0
10 14 12 26 1
11 14 11 25 -2
12 11 9 20 -1
13 16 11 27 2
14 9 9 18 1
15 14 11 25 2
16 12 6 18 0
17 12 10 22 -1
18 24 12 36 -1
19 17 12 29 1
20 19 14 33 2
21 14 9 23 1
22 12 10 22 1
23 15 12 27 -1
24 12 10 22 3
ar.
pramér| 0,70




PRILOHY

1 Cepobiti 1

skupina minuta

zacatek |konec
jméno | testovdni | testovani | rozdil
1 20 25 5
2 21 23 2
3 24 24 0
4 22 25 3
5 26 28 2
6 26 29 2
7 28 30 2
8 26 28 2
9 20 24 4
10 18 24 6
11 22 26 4
12 25 27 2
13 17 20 3
14 19 23 4
15 32 35 3
16 27 28 1
17 28 30 2
18 17 17 0
19 19 20 1

ar.

pramér 2,52

XIII

1 Cepobiti 2
skupina  minuta
zacatek | konec
jméno | testovdni | testovani | rozdil
1 18 18 0
2 17 19 2
3 21 23 2
4 16 18 2
5 24 26 2
6 20 22 2
7 20 24 4
8 23 26 3
9 17 22 5
10 15 20 5
11 15 18 3
12 20 24 4
13 13 15 2
14 15 17 2
15 30 33 3
16 23 25 2
17 25 27 2
18 10 14 4
19 15 18 3
Ar.

pramér 2,73




PRILOHY

Cepobiti Cepobiti
pocatecni 1 konecné
1 skupina testovani skupina testovani
1. 2. 1. 2.
jméno |minuta [minuta|celkem jméno minuta | minuta | celkem | rozdil
1 20 18 38 1 25 18 43 5
2 21 17 38 2 23 19 42 4
3 24 21 45 3 24 23 47 2
4 22 16 38 4 25 18 43 5
5 26 24 50 5 28 26 54 4
6 26 20 46 6 29 22 51 5
7 28 20 48 7 30 24 54 6
8 26 23 49 8 28 26 54 5
9 20 17 37 9 24 22 46 9
10 18 15 33 10 24 20 44 11
11 22 15 37 11 26 18 44 7
12 25 20 45 12 27 24 51 6
13 17 13 30 13 20 15 35 5
14 19 15 34 14 23 17 40 6
15 32 30 62 15 35 33 68 6
16 27 23 50 16 28 25 53 3
17 28 25 53 17 30 27 57 4
18 17 10 27 18 17 14 31 4
19 19 15 34 19 20 18 38 4
ar.
pradmér| 5,31

XIV



PRILOHY

Cepobiti 2. Cepobiti
2.skupina 1 minuta skupina 2 minut
zacatek konec zacatek [konec
jméno |testovdni |testovani| rozdil jméno testovani | testovani | rozdil
1 24 24 0 1 24 23 -1
2 19 19 0 2 17 17 0
3 30 31 1 3 21 24 3
4 31 31 0 4 26 25 -1
5 25 24 -1 5 25 24 -1
6 24 23 -1 6 21 20 -1
7 33 34 1 7 30 32 2
8 15 17 8 13 12 -1
9 15 17 2 9 14 13 -1
10 16 18 2 10 16 16 0
11 20 19 -1 11 19 18 -1
12 16 17 1 12 12 13 1
13 11 13 2 13 11 11 0
14 13 14 1 14 12 13 1
15 30 32 2 15 22 25 3
16 18 20 2 16 16 17 1
17 16 16 0 17 15 15 0
18 24 25 1 18 20 21 1
19 14 15 1 19 11 11 0
20 34 35 1 20 31 31 0
21 29 31 2 21 22 22 0
22 17 17 0 22 11 12 1
23 25 26 1 23 23 24 1
24 19 19 0 24 17 17 0
ar. ar.
pramér 0,79 pramér 0,29

XV




PRILOHY

Cepobiti

2. pocatecni

skupina  testovani

1. 2.

jméno [ minuta minuta |[celkem
1 24 24 48
2 19 17 36
3 30 21 51
4 31 26 57
5 25 25 50
6 24 21 45
7 33 30 63
8 15 13 28
9 15 14 29
10 16 16 32
11 20 19 39
12 16 12 28
13 11 11 22
14 13 12 25
15 30 22 52
16 18 16 34
17 16 15 31
18 24 20 44
19 14 11 25
20 34 31 65
21 29 22 51
22 17 11 28
23 25 23 48
24 19 17 36

XVI

Cepobiti

2. konecné

skupina testovani

1
jméno | minuta | 2. minuta | celkem | rozdil
1 24 23 47 -1
2 19 17 36 0
3 31 24 55 4
4 31 25 56 -1
5 24 24 48 -2
6 23 20 43 -2
7 34 32 66 3
8 17 12 29 1
9 17 13 30 1
10 18 16 34 2
11 19 18 37 -2
12 17 13 30 2
13 13 11 24 2
14 14 13 27 2
15 32 25 57 5
16 20 17 37 3
17 16 15 31 0
18 25 21 46 2
19 15 11 26 1
20 35 31 66 1
21 31 22 53 2
22 17 12 29 1
23 26 24 50 2
24 19 17 36 0
ar.

pramér 1,08




