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Téma této diplomové prace koresponduje s mymi volnocasovymi aktivitami a zajmy,
ke kterym patfi zejména ledni hokej. Lednimu hokeji se vénuji od détstvi a dosahla jsem

v ném vyznamnych Uspéchi na klubové i reprezentacni drovni.

Namétem pro tuto praci tak bylo vyuZiti mych dosavadnich zkusSenosti a znalosti
v oblasti ledniho hokeje, jejich dalsi rozvoj, a to s akcentem na rozvoj koordinacnich
schopnosti. Koordinacni schopnosti jsou v lednim hokeji dlouhodobé opomijeny, velmi
zanedbavan je také jejich rozvoj. Tato problematika je tak ve své podstaté idealni oblasti
pro vyzkumnou ¢innost, v ramci které |ze komparovat napf. vstupni a vystupni hodnoceni
koordinacnich schopnosti jednotlivcli, miru rozvoje koordinacnich schopnosti, kvalitu
postury, jakoZ i dalSich vybranych jev(, s cilem komplexni analyzy soucasného stavu a

jeho celkového zhodnoceni.

Diplomovou praci jsem systematicky rozdélila do uvodu, Sesti kapitol a zavéru.
V prvni kapitole se vénuji formulaci problému, ktery hodldm v ramci této prace zkoumat.
Druha kapitola je zaméfena na vymezeni cil(, ukol( a stanoveni hypotéz. Tézisté této
diplomové prace spociva v propojeni teoretického a praktického hlediska, pricemz treti
kapitola je vénovana hledisku teoretickému (vymezeni mladsiho Skolniho véku, motoriky
Clovéka, koordinacnich schopnosti, ledniho hokeje v mladsim Skolnim véku a individualné
optimdlnimu drzeni téla), ¢tvrtd kapitola pak hledisku praktickému (charakteristika
pohybové intervence, vyzkumného soboru, vyzkumnd situace — vstupni hodnoceni,
organizace vyzkumu, prabéh vyzkumu, ukoncéeni vyzkumu — vystupni hodnoceni).
Porovnani dat vyzkumu popisuji v kapitole paté. V posledni kapitole se vénuji diskuzi, ve
které se snazim kriticky hodnotit pfipravu mimo led, pribéh cvi¢ebnich jednotek a

hodnotim téz vysledky intervence.

Po vstupnim hodnoceni, které se uskutecnilo v prostorach Pedagogické fakulty v Plzni
tésné pred zacatkem hokejové sezény, tj. v zafi r. 2017, jsem stanovila pohybovou
intervenci a zaradila ji nové jako samostatnou cvicebni jednotku uskutecnénou mimo
ledovou plochu. Vystupni testovani probéhlo po skonceni hokejové sezény, tj. v breznu r.

2018, ve stejnych situa¢nich podminkach.
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Tato diplomova préce, jak vyplyva jiz ze shora uvedeného, neni pouhym teoretickym
rozborem, ale snaZi se o propojeni teoretického a praktického hlediska. Do prace jsou
vélenény nazory odborné vefejnosti (zejména teoreticka Cast prace), na které pak
navazuje vyzkumna cast prace a vlastni hodnoceni. Vysledkem prace je pak origindlni

pohled na zkoumanou problematiku.

Do textu jsou zaclenény také ilustracni obrdzky a grafy, které doplniuji fakta vyzkumu

a zobrazuji veskeré skutecCnosti tykajici se analyzy hlavniho problému.
Vérim, Ze zavéry této diplomové prace budou prinosem nejen pro hokejové trenéry,
ale také pro rodic¢e déti (mladych hokejistt) a dalsi pedagogické pracovniky, vénujici se

kondi¢ni pfipravé mladezZe v klubovych i reprezentacnich podminkach.
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Zasadni problém u sportujicich déti spocivd v nedostate¢ném rozvoji schopnosti,
zejména koordinacnich (obratnostnich), které jsou v mladsSim Skolnim véku, bohuzel,
opomijeny. Nedostatky koordinace pohybu pak negativné ovliviiuji ¢lovéka nejen
v mladsim véku, ale i v pozdéjsich Zivotnich etapach. Tyto nedostatky se mohou nasledné
promitnout do dalsi sportovni Cinnosti, kterou neni jedinec schopen vykonat ve vys$im

Urovriovém stupni.

Dalsim ¢&astym problémem je jednostranné orientovany trénink, resp. trénink
zaméreny toliko na schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni, ktery se taktéz promita do
kvality postury déti. Takto neadekvatné sestavené cvicebni jednotky pfispivaji k rozvoji

pfipadnych svalovych dysbalanci.

Stézejni pro diplomovou prdaci bude optimdlné nastavit intervenéni program, tedy
tréninkovy (kompenzacéni) cyklus, ktery by mél cilené ovlivnit rozvoj koordinacnich

schopnosti déti a pomoci jim odstranit pfipadné dysbalancni problémy.
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2.1 CIiLPRACE

Cilem prace je posoudit na zdkladé vstupni a vystupni diagnostiky kvalitu postury
a stupen rozvoje koordinacnich schopnosti u sportujicich déti mladsiho Skolniho véku se
zamérenim na ledni hokej a aplikovat individualné optimalni pohybovy intervencni

program.

2.2 UKOLY PRACE

1. Vybér proband( pro testovani.

2. V ramci vstupniho a vystupniho hodnoceni diagnostikovat posturalni stav

probandu a stupen rozvoje jejich koordinacénich schopnosti.
3. Vytvoreni a aplikace interven¢niho programu (na zakladé vstupni diagnostiky).

4. Analyza a interpretace vysledk(, celkové zhodnoceni a vytvoreni zavéru pro dalsi

praxi.

2.3 HYPOTEZA
Hi: Predpokladame, Ze testované déti dosdhnou vyrazného zlepSeni koordinacnich

schopnosti po aplikaci intervenéniho programu.

H,: Predpokldddme, Ze po aplikaci intervenéniho programu testované déti udrzi vychozi
stav postury (nebo jej zlepsi), a to i navzdory jednostranné orientovanému tréninku

v probihajici hokejové sezéné.
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3.1 MLADSI SKOLNI VEK

Obdobi mladsiho Skolniho véku je vymezeno vstupem do Skoly (6. — 7. rok ditéte) az
do zacatku télesného a psychického vyvoje dospivani, tj. do 11. — 12. roku ditéte.
Zpravidla je toto obdobi spjato s prvnimi péti lety Skolni dochdzky, pfi némz dochazi
k intenzivnim biologicko-psycho-socidlnim zménam. Biologickd a psychicka vyrovnanost
napomahd k motorickému rozvoiji, socidlni zmény nastdvaji pfi kontaktu ve Skolni tfideé,

v druzing, ale i pfi détském krouzku nebo ve sportovnim oddile.

Konec obdobi mladsiho skolniho véku je naopak dan fyziologickymi zménami, nebot
je spojen s nastupem prvnich znamek pohlavniho dospivani, kdy dité prechazi do dalsi
zasadni etapy svého Zivota — dospivani. Dospivani je velmi individualni, prmérné ho
mUlzZeme stanovit okolo jedendctého roku véku ditéte, zpravidla se jednd o prechod

z prvniho stupné zakladni Skoly na stupen druhy.

Po strance somatické, neboli v tzv. obdobi druhé plnosti (u divek 7-11 let, u chlapct
7-12 let) je charakteristické proporciondlnim pfibyvanim podkozniho tuku, zacind se
odlisSovat div¢i a chlapecka postava, formuje se zamérna pozornost a pamét, zdokonaluje
se psychicka Cinnost a sebeovladani. Ve druhé poloviné tohoto obdobi jsou déti schopny
nejoptimalnéjsiho motorického vyvoje — tzv. ,zlaty vék motorického uceni” pfedevsim pro
rozvoj celého komplexu obratnostnich schopnosti s vyuzZitim pfirozeného narGstu

kondiénich schopnosti.

3.1.1 TELESNY VYVOJ V MLADSIM SKOLNIM VEKU

,Teélesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovnomérnym rlistem vysky a
hmotnosti déti (vySka se zvySuje pravidelné o 6-8 cm rocné). Spolu stim dochazi
k plynulému rozvoji vnitfnich orgdnd, krevni obéh, plice a vitalni kapacita se pribézné
zvétsuji. Ustaluje se zakfiveni patefe, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, presto
jsou kloubni spojeni velmi mékka a pruzna. Dochazi ke zméndm tvaru téla, mezi trupem a
konéetinami nastavaji pfiznivéjsi pakové poméry koncetin, které tak vytvareji pozitivni

predpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem.” Peri¢ (2012)
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Pro télesny wvyvoj je adekvatni zafadit pohybovou aktivitu vSeobecného
charakteru, vyplnit volny ¢as spontdnni pohybovou aktivitou, hrami a zlepsit tak
motoricky projev ditéte. Védomé rozvijet silové schopnosti zamérené na velké svalové
skupiny ovliviujici posturalni funkci, vyuZivat pestré prostfedky a nacini. Dulezité je
neopomijet rozvoj aerobni vytrvalosti a vénovat se rozvoji akénich rychlostnich

schopnosti, které jsou v tomto vékovém obdobi tréninkem do jisté miry ovlivnitelné.

3.1.2 POHYBOVY VYVO] V MLADSIM SKOLNIiM VEKU

V kategorii mladsiho skolniho véku bychom neméli zanedbat jiz vySe zminénou
spontanni pohybovou aktivitu. Nové pohybové dovednosti jsou jednoduse zvladatelné,
avSak s malou trvalosti. Pfi méné castém opakovani nebo vynechani dovednosti mohou
byt rychle zapomenuty. Déti se postupem casu uéi nové dovednosti a uplatiuji své
zkusSenosti z motoriky pfirozené. Pro efektivnost nacviku pohybovych dovednosti se
vyuzivaji rdzné formy hry a snaha o napodobu ucenim (tzv. imitacni uceni). Jednim ze
zakladnich rysd détské motoriky je neuspornost pohybu, kterd je pro toto obdobi

charakteristicka.

»,Obdobi osmi az deseti let (s doznivanim do dvandcti let) je povaZovano za
nejpriznivéjsi vék pro motoricky vyvoj. Nazyva se také casto ,zlatym vékem motoriky”,
ktery je charakteristicky pravé rychlym ucenim novym pohyblm.” Peri¢ (2012) Déti jsou
schopny na zdakladé dokonalé ukazky provést dany pohyb napoprvé, nékterym ke
zvladnuti pohybu postaci vice opakovani. Na zacatku mladsiho skolniho véku se vyskytuji

vvvvvv

mizi a déti tak zvladaji i naro¢na cviceni bez vétsich obtizi.

3.1.3 PSYCHICKY VYVOJ V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Ve vyvojovém obdobi mladSiho Skolniho véku nabyvaji déti mnoho novych
védomosti, zlepsuje se a rozviji pamét, projevuje se potieba zaclenéni se. Hlavnim
motivem je Skola, kde se setkdvaji s autoritou v podobé ucitele, navazuji vztahy
s kamarady, pozndvaji okolni svét a snazi se o sebezdokonaleni. Mimo jiné roste motivace

k vykonu a snaha byt lepsi.
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Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny — déti méni své nalady, neovladaji
dokonale svou vili, nedokdaZzou se zaméfit na dlouhodoby cil, nemaji ustaleny nazor.

Koncentrace na provadénou ¢innost trva priblizné 4-5 minut, poté nastava utlum a neklid.

3.1.4 SOCIALNI VYVO] V MLADSIM SKOLNIiM VEKU

Dité proziva postupné obdobi socializace, pfi kterém dochazi k zaclefiovani do
kolektivu, navazovanim prvnich kamaradskych kontaktl s vrstevniky, vyrazné se rozsituje
socidlni pole, kde uz nejsou pouze rodice a ostatni pfibuzni. Druzi se v kolektivu mnoha
déti, kde si tvori socialni vazby, mnohdy vybira své prvni krouzky podle nové navdzanych
kamardadskych vztaha. Dité ve Skole, skupiné nebo krouzku vnima autoritu ucitelQ, trenérd
¢i vedoucich oddilu a snazi se dodrzovat zakladni stanovena pravidla. Zacind lépe

kontrolovat své chovdni, osvojuje si moralni normy.

Ke hte, jako zdkladni cinnosti Skoldaka pfistupuje prace (Skolni prace vcetné
domdcich ukoll, vyhotoveni povinnosti na krouzek, nebo také specidlni pfiprava na
tréninkovou jednotku. Dité nabyva stale vétsi schopnosti vykondvat ¢innost i po delsi
dobu, ac¢ to nepatfi mezi oblibené aktivity a nevyplyvd z okamZzitych vnitinich potreb
ditéte. Prebira stale vétsi odpovédnost za svlj projev a ¢innost, nese nasledky za neplnéni

ukoll a pfijima kritiku v zavére¢ném hodnoceni.

3.2 MOTORIKA CLOVEKA

Lidskou motoriku neboli hybnost ¢lovéka, Ize rozdélit na spontanni a fizenou.
Béhem ontogenetického vyvoje jedince se nejdfive uplatfiuje tzv. spontanni slozka
(pfirozeny pohybovy ndboj) a ta je postupné nahrazovana pohybovou aktivitou fizenou —
télovychovnou a sportovni cinnosti. Podle prevazujiciho charakteru cviceni, podle
uplatnéni urcité pohybové schopnosti délime vykony na rychlosti, silové, vytrvalostni a
koordinaéni (obratnostni). Nékdy je v literature uvadéna i flexibilita. V lidské ontogenezi
jsou nejdfive dany predpoklady pro rozvoj obratnosti a pohyblivosti, nasleduje rozvoj

rychlosti, dynamické sily a vytrvalostni statické sily.

Dle Choutky, Brklové a Votika (1999) motorika rozhodujicim zplsobem ovliviiuje
chovani jedince v celém pribéhu jeho Zivota. Zdrojem vSech zmén v obsahu a formach

chovani je plsobeni zakonitosti biologického vyvoje, pfi ¢emZ existuje pfima zavislost
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mezi motorickymi a psychickymi aspekty. Télesny vztah mezi motorickym a psychickym
vyvojem je patrny zvlasté v raném détstvi, pozdéji se tento vztah postupné uvolfiuje.

Motoricky vyvoj délime na nasledujici vékova obdobi:
e détstvi (novorozenci, kojenci)
o Skolni détstvi (predskolni, mladsi Skolni a starsi Skolni détstvi)
e dospivani
e dospélost
e stafi

Lidskou motoriku ddle délime na hrubou a jemnou. Typickym znakem hrubé motoriky
je vzprimené drzeni téla, chlze, béhy, skoky, tzn. prace velkych svalovych skupin. DalSim
znakem je bohaty rejstfik dovednostnich pohybl, které jsou specifické a odliSné u
kazdého clovéka, ktery vykondva urcitou cinnost. OdliSna hybnost dolnich a hornich
koncetin, precizni uchopovani predmétll, rucni prace a lateralita — pravactvi, levactvi,
ambidextrie (tj. nevyhranéna lateralita) spadd do oblasti motoriky jemné, kterd je
zajisténa malymi svalovymi skupinami. Motorika je taktéz spjata s reci, gestikulaci a jinymi

prvky nonverbdlni komunikace.

3.2.1 DEFINICE MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

Motorické schopnosti jsou souborem vnitfnich biologickych predpoklad( pro
motorickou cinnost. Zakladem téchto predpokladd jsou vrozené dispozice. Motoricka
schopnost je ¢aste¢né geneticky podminény a relativné samostatny soubor vnitfnich
predpokladl k motorické cinnosti. Doba optimalniho rozvoje nékteré z motorickych
schopnosti se nazyva senzitivni obdobi, tzn. obdobi zvySené vnimavosti. Lze Fici, Ze je to
obdobi velmi vhodné krozvoji konkrétni perspektivy, efektivita tréninku je
mnohondsobné vyssi a zaroven je to cinnost velmi atraktivni a potfebna. Jednd se o
trénink urcitych sportovnich aktivit spojeny s rozvojem pohybovych schopnosti a

dovednosti ve spravné ¢asové etapé zivota nebo vyvojovém stadiu.
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Kazdy ¢lovék motorické schopnosti ovlada jinym zpUsobem a dokdze je vyuZit na
jiné urovni pohybového projevu. Tyto schopnosti nelze ziskat, vlivem dlouhych prodlev

ani zapomenout. Lze pouze zvySovat €i sniZzovat jejich Uroven a kvalitu.

3.2.2 STRUKTURA MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

Vyzkum struktury motorickych schopnosti je predmétem vyzkumného zdjmu po
dlouhou fadu desetileti. VétsSina autord se shoduje na jejich ¢lenéni, avSak kazdy z autoru
preferuje jiné déleni jednotlivych schopnosti a vyuziva jina kritéria. Ruzbarska (2007) déli
taxonomii motorickych schopnosti na kondicni, koordinac¢ni a komplexni hybridni
schopnosti. Mezi kondi¢ni schopnosti fadi silu a vytrvalost, do koordinacnich zahrnuje
orientacni, diferenciacni, reakéni, rytmické, rovnovaziné ¢i sdruzovaci schopnosti. Jako
hybridni definuje pohyblivost a rychlost. Naopak Peri¢ (2012) ¢leni pohybové schopnosti
zjednodusené. Vymezuje zakladnich pét pohybovych schopnosti — koordinaci, rychlost,

silu, vytrvalost a pohyblivost.

3.2.3 VNITRNI SOUVISLOSTI MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

Kondi¢ni a koordinaéni schopnosti vytvareji spoleény motoricky zaklad pro ¢lovéka.
Kondi¢ni schopnosti jsou determinovany prevainé energetickymi procesy, koordinacni

schopnosti jsou charakteristické procesy Fizeni a regulaci pohybu.

Motorické schopnosti vSak neexistuji izolované a predstavuji dil¢i stranky urcitého
pohybového projevu clovéka. V mnoha pfipadech pohybovych &innosti se jednotlivé
schopnosti nevyskytuji v elementarnim, ale v komplexnim projevu ¢lovéka. Takovy pfistup
umoznuje identifikovat aktualni podil jednotlivych motorickych ukazatell na celkovém

motorickém potencialu jednotlivce.

3.3 KOORDINACN{ SCHOPNOSTI
Koordinacni schopnosti zaujimaji mezi ostatnimi motorickymi schopnostmi zvlastni
misto. V oblasti télesné vychovy se Castéji nez koordinacni schopnosti pouziva termin

obratnost, ktery popisuje riznorodost a komplikovanost provadénych pohyb( v odlisnych
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podminkach. Clovék se snaZi regulovat sloZité pohyby, osvojit si a zdokonalit naro¢né
pohybové zadani, které popisujeme jako psychomotoricky predpoklad. Neméné dllezita
je vidy presnost a doba provedeni urcitého pohybového ukonu tak, aby mohla byt Géelné
uplatnéna pfi komplexnéjsich pohybovych ukolech.

Komplex koordinacnich schopnosti se sklada z fady dilich relativné samostatnych
podschopnosti, které jsou v konkrétnich motorickych projevech vzajemné propojeny.
V télovychovné a sportovni praxi se nejcastéji pouziva struktura dle Schnabela a kol.
z roku 1976:

e obratnostni schopnosti

e reakéné rychlostni schopnosti

e rytmické schopnosti

e pohyblivostni schopnosti

e rovnovahové schopnosti

Schnabel (1976) poukazuje predevsim na pohyblivostni schopnost, ktera je zakladni
predpoklad pro jedince, jenz umoZnuje provadét pohyby v daném kloubnim systému
podle dané optimalni struktury pohybu. Velikost rozsahu pohybu v jednotlivych kloubech
se nazyva tzv. fyziologicky rozsah, jez je optimalni pro zdravy pohyb. Naopak nadmérnou
pohyblivost, ktera je nebezpeéna pro Zivot nazyvame hypermobilita. Poslednim faktorem
je tzv. hypomobilita, kterd je charakteristickd nedostatecnou pohyblivosti kloubnich
struktur.

Pavlis (1995) vymezuje koordinacni (obratnostni) schopnosti jako schopnosti, které
umozZni presné realizovat slozZité Casoprostorové struktury pohybu, jenZ jsou obecnym
predpokladem pro zvladnuti techniky sportovni c¢innosti. Zakladem obratnostnich
schopnosti je nervosvalova koordinace. Dale pak déli druhy koordinaénich schopnosti

nasledovné:

Schopnost rovnovadhy

Pfedpokladem jedince je udrzet (obnovovat) polohu téla nebo jeho casti v relativné
labilni klidové poloze nebo v pribéhu pohybové ¢innosti. Dllezité je drzeni téla a zrakova
kontrola. RozliSujeme ji ve dvou rovinach — statickou a dynamickou. Staticka udrzuje télo

na misté (bez pohybu), dynamicka udrzeni polohy téla (pfi pohybu).
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Schopnost orientace v prostoru

Schopnost, kterd je zaloZzena na sledovani individudlniho pohybu jednotlivce, velmi
dllezitou roli zde sehrava vnimani vlastni pozice vUcéi pohybu ostatnich aktivné

sportujicich jedincli a nacini v prostoru a case.
Schopnost spojovdni pohybovych operaci

Jedna se o zpUsobilost provedeni jiz osvojené pohybové dovednosti v urcitych celcich
v obecné podobé. Podstatné je prizpadsobovani se ménicim podminkdm hry, tzn.
provadéni ¢innosti po sobé (prijem nahrdvky, strelba, dordzeni, aj.) a provadéni vice prvka

soucasné ve vzdjemné soucinnosti (vedeni predmétu, sledovani spoluhracud a souperd, aj.)

Schopnost diferenciace pohybii

Spociva v pfesném vnimani a rozliSeni prostoru a ¢asu za pohybu. Projevuje se zde
snaha o velmi pfesné a uUsporné provedeni urcité sportovni Cinnosti. Je tedy dulezité
pracovat s predmétem (pomickou) tak, aby byl vyuzit v jeho maximalni rychlosti a dostal

se na zadané misto ¢i pozici.

Schopnost rytmicka

Vyuziti schopnosti pfifazujeme ke vSem sportovnim cinnostem, které kladou
mimoradné naroky na sportovce podfizujici se rytmu (gymnastika, krasobrusleni, aj.),

ktery hraje roli mimo jiné i pfi cyklickych pohybech.

Schopnost prizpisobivosti
Tato schopnost je oznacovana jako velmi dlleZitou pro Uspésné zvladnuti pohybové

¢innosti v dané situaci — hre.

Schopnost reakce

Vztahuje se kvcéasnému zahajeni urcité cinnosti, avSak povaha reakce muzZe byt
rGznoroda. Patfi nejcastéji k rozhodujicim poZadavkim na sportovce ve sportovnich

hrach, ale i ve sportech, kde dochdzi ke zméndm situace. U obratnostnich schopnosti je
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chapana spiSe jako nejrychlejsi nalezeni vhodné odpovédi. Reakce je vidy na urcity

podnét.

Ucivost a realizace

Nepatfi zcela jednoznaéné mezi obratnostni schopnosti, avsak jsou velmi podstatné
pfi sportovni pripravé mlddeze. Jednd se o uceni se novym dovednostem, coZ je
zakladnim Ukolem. Naslednd realizace je poté stéZeni pro uplatnéni naucenych

dovednosti. Pavlis (1995)

Podle Peric¢e (2012) koordinaci mimo jiné charakterizuji naroky na rychlost a presnost
pohybu, pfizplisobeni se vnéjSim podminkdm, dale je velmi dullezZité vytvofit si novy
pohyb. Koordinacni schopnosti ve své podstaté koordinuji, neboli fidi pohyb. Proto se
koordinace zamérné spojuje s ¢innosti centralni nervové soustavy, ktera fidi a organizuje

mnozstvi oblasti dllezitych pro konkrétni pohyb. Mezi hlavni patfi:

e (¢innost analyzatord (smyslové analyzatory, analyzatory ve svalech, kloubech a
Slachach)

e (¢innost jednotlivych funkénich systému (obéhového, dychaciho, traviciho, aj.)

e nervosvalovou koordinaci (informace o kontrakci svalu)

e psychologické procesy (vlle, pozornost a motivace)

3.3.1 STRUKTURA KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Peric¢ (2012) déli koordinaci, stejné jako ostatni pohybové schopnosti, na obecnou
a specialni. Obecna koordinace predstavuje schopnost provdadét mnoho motorickych
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci. VSeobecny rozvoj koordinace by mél
provazet jedince od zacdtku sportovani, aby se postupem casu propracoval na
pfimérenou Uroven schopnosti zvladat jednoduché pohybové uUkoly. Je velice
pravdépodobné, Ze si sportovec s lepsi obecnou koordinaci rychleji osvoji specidlni
koordinacéni pozadavky pro danou sportovni specializaci. Pro ndcvik sportovni techniky tak

musi byt koordinacni schopnosti na velmi vysoké drovni.
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Specidlni koordinace se vyznacuje efektivnim uskutecnénim specifickych
sportovnich cinnosti, které jedinec dokaZe zvladnout rychle, bezchybné a dokonale.
Ziskani specialni koordinace je z c¢asového hlediska velmi narocné. Je proto nutné
procvicovat dovednosti a technické prvky po celou dobu aktivni sportovni kariéry a

vénovat se jejimu ¢astému opakovani.

3.3.2 ZASADY PRO ROZVOJ KOORDINACE

Mechanizmy ftizeni a regulace pohybl se dle Choutky, Brklové a Votika (1999)
bezprostfedné podileji na osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti, maji tedy
pfimy vztah ke koordinacnim schopnostem. Jestlize pohybové dovednosti chdpeme jako
ucenim zpevnéné (automatizované) pohybové struktury, které nejsou nic¢im jinym nez
Ucelové zorganizovanymi pohybovymi schopnostmi, pak koordinacni schopnosti jsou
obecnym neurofyziologickym mechanizmem, jeho prostfednictvim se tato ,organizace”
odehrava. Ztoho tedy vyplyvd, Ze mechanismy fizeni a regulace pohybu vyjadiené

koordina¢nimi  schopnostmi nervové soustavy patii k rozhodujicim Cinitellim

podminujicim Ucinnost programovani.

Pro rozvoj koordinacnich schopnosti déti ve sportovni pfipravé Peri¢ (2012) popisuje tfi

zakladni oblasti:
e vsestranny pohybovy rozvoj (Siroky zasobnik pohybovych ¢innosti jedince)
e zdaklady pro techniku dané sportovni discipliny (Siroky zasobnik pohybovych
¢innosti jedince = lepsi uceni se pohyblim novym)
o lepsi zvladani necekanych situaci pfi soutézi

Koordinace je jednou z nejdulezitéjSich slozek pohybovych schopnosti, které by méla
byt vénovdna zvlastni pozornost, méla by mit v tréninku déti a mladeze Siroké zastoupeni
a vysokou c¢asovou dotaci. Vyznam koordinace také souvisi s optimdlnim vékem pro jeji
rozvoj — ,,zlaty vék motorické docility” a senzitivni obdobi, které dozniva okolo 12-13 let.

V obdobi puberty tyto pfirozené predpoklady ke zlepsSeni klesaji.

Peri¢ (2012) dale uvadi hlavni zasady pro rozvoj koordinace dle nasledujicich stanovisek:
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e Volit spiSe koordinacné slozitd cviceni a jejich sloZitost dale zvySovat — zde je
vhodné volit takova cviéeni, kterd jsou pfimérené ndro¢na a Umérna véku jedince.
Zarazujeme sem tedy cviky, které déti nemaji dokonale zvladnuty a potfebuji se

pribliZit odpovidajicimu vysledku jejich maximalnim vykonem.

e Provadét cviceni v rliznych obménach — navazuje na predchozi zasadu a obohacuje
ji. ZvySujeme koordinacni narocnost a jiz zvladnuty cvik nacvicujeme v rGznych

obménach a modifikacich.

e Cviceni v ménicich se vnéjsich podminkdach — popf. v rliznych prostiedich. V tomto

pfipadé musime prizplGsobit techniku, ktera je ovlivnéna danymi podminkami.

e Cviky se zménou rytmu — zmény na akusticky nebo opticky signal. Rozvijime pro
prizplsobeni se rytmu pohybu napf. pti zavodech ¢i soutézich, kde je hlavnim

voditkem hudba (rytmus).

e Kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti — nékolik ¢innosti jdoucich po

sobé. Spojovani rliznych dovednosti do jednoho celku (série).

e Soucasné provadéni nékolika ¢innosti — dlleZité predevsim pro sportovni hry, kdy

je mnohdy potieba provést vice ¢innosti najednou.

Dalsi zdsady dle Peric¢e (2012), které se vyuzivaji a doporucuji v etapé specidlniho tréninku

a jsou vyznamna predevsim pro déti v pozdéjsim véku:

e (CviCeni s dostatecnymi informacemi (zmény v pribéhu cviéeni) — sportovec se
v pribéhu cvi¢eni potykd sinformacemi, které musi béhem pohybu spravné

zpracovat, vyhodnotit a zareagovat na danou situaci.

e Cvifeni provadéna pod tlakem — cvitenec se snimi vyporadd vco nejvyssi
rychlosti, s rozhodovanim a pripadnym vybérem z rdznych variant feseni. Jedinec
musi pocitat s moznym omezenim, které vyplyvaji z hernich situaci a s psychickym

tlakem, pod ktery se v hernich cvi¢enich opétované dostava.

e Cviceni po predchozim zatizeni — pti tzv. diskomfortu. Zafazujeme ho do
tréninkovych jednotek v pfipadé, Ze pozadovany cvik je dokonale zvladnut a

cvicenec ho i pfes Unavu dokaZe provést.
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Rozvoj koordinace bychom méli zafazovat na zacatek tréninkové jednotky, tj. do
hlavni ¢3asti v rozsahu tfikrat az pétkrat do tydne. Vzhledem k narocnosti provadénych
cvikQl neni dobré, aby cviceni trvalo pfilis dlouho. Koordinace vyZaduje soustfedénost,
presnost a pozornost, proto je lepsi ¢innosti stfidat, obménovat a ¢astéji opakovat. Rozvoj
koordinaénich schopnosti je dobré spojit s rozvojem dalsi pohybové schopnosti —
rychlosti. Pro bezpecnéjsi a rychlejsi nacvik novych pohybovych ¢innosti je velmi dllezita

vevys

opakovala celoro¢né.

3.3.3 KOORDINACNi SCHOPNOSTI V MLADSIM SKOLNIM VEKU

V literature se uvadi, Ze rlGst a vyvin nervové soustavy sohledem na
senzomotoriku je dokoncen okolo patého roku Zivota. Svalovy systém je v tomto véku
schopny plnit pozadavky dané prislusnou vzruchovou aktivitou. Lokomocni pohyby jsou

bezdécné, zdravé déti jsou schopné vykondavat vSechny zakladni motorické ukony.

Nejintenzivnéjsi rozvoj koordinacnich schopnosti je charakteristicky pravé pro toto
vékové obdobi. Perfektni ukazka je klicem ke kvalitnimu uceni, které probiha v podstaté
samo. Vzestup byva rovnomérny, ucelny rozvoj je spojen se zménou podminek
(prostredi), ve kterych je Cinnost provadéna. Nutime tak déti prizplisobovat , pohybové

chovani“ okolnostem, coz je hlavnim stimulem rozvoje jejich obratnosti.

Okolo dvanactého roku ditéte dochazi k ¢astecné stagnaci. Z tohoto dlivodu se
v tomto véku zaméruje trénink predevsim na uceni se pohybovym dovednostem, kdy se
dité novy pohyb naudi za relativné maly pocet opakovani. Pokud by se obdobny pohyb
ucil v pozdéjsim véku, byla by tréninkova jednotka ¢i vyuka z hlediska ztraty casu velmi

neefektivni.

V disledku zmény télesnych proporci klesd udroven stability koordinacnich
schopnosti. Z toho vyplyva potieba neustidlého opakovani, kterd v tomto obdobi nesmi
byt zanedbavana a opomijena. V pfipadé, Ze si provddénou cinnost dokonale osvojime,

dochazi ke stabilizaci a automatizaci.
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3.3.4 KOORDINACNIi SCHOPNOSTI V LEDNIM HOKE]JI

V lednim hokeji je zasadni obménovat a prizplisobovat pohybové jednani hraca dle
podminek hry, které se neustdle méni. Hlavnim Ukolem je usporadat pohyby tak, aby byl
zamérny pohybovy ukol splnén. Na spravné provedeni pohybového ukolu musi mit
jedinec odpovidajici koordinacni schopnosti, aby bylo vyhovéno viem kritériim tvarové
strdnky pohybu. Mezi klicové znaky spravného provedeni fadime vysokou rychlost,

presnost, Ucelnost a ekonomicnost provedeni.

Aby se télo harmonicky rozvijelo, ovliviujeme ho tréninkem spravného drzeni téla,
jemnou koordinaci pohyb(i a orientacni schopnosti v prostoru. Zdmeérnym tréninkem

vaevys

schopnost koncentrace a prekonani strachu.

Rozvoj koordinace v tréninku by mél vzhledem k energetické nendroc¢nosti pohybu

vvvvv

ktery bude slouZit jako zasobnik, ze kterého déti pozdéji berou dalsi moznosti pohybu.

Hlavni cesta rozvoje tkvi v mnohocetném opakovani pohybovych vzorcid a bloki
nepretrzitého charakteru. V ptipadé, Ze se hrac¢ po delsi dobu zadnym novym pohyblm
neudi, snizuje se schopnost vyssiho obohaceni. Bukac¢ (2005) tvrdi, Zze urcitou pozornost
této oblasti musime vénovat v tréninku mimo led, predevsim u mensich déti, avsak

prvoradou dulezitost ma trénink na ledové plose s proménlivostné-hernimi podminkami.

3.4 DIAGNOSTIKA KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Pfi jakékoliv diagnostice se zamérujeme na konkrétni méfitelné parametry, ze
kterych Ize vyvodit jasné a jednoznacné zavéry. Z téchto zavérl vyplyne specificky stav
jedince, ktery mlZeme po opakovaném vysetieni klasifikovat. Po dlouhodobé;jsim
sledovani se dostavi konkrétni vysledky, které pozitivné ¢i negativné ovlivni sportovce. Na
zakladé shromazdénych dat vyhodnotime ptinos aplikovaného tréninku, posoudime, zda
byl tréninkovy plan spravné postaveny a realizovany, stanovime dalsi postupy, pfipadné

vhodnou alternativu.
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3.4.1 DIAGNOSTIKA VE SPORTOVNi PRIPRAVE

Zaméruje se predevsim na klasifikaci:

urovné rozvoje motorickych schopnosti — (obratnost, rychlost, sila, vytrvalost)
hodnoti se provedeni pfislusného pohybového ukolu, napfiklad preskok pres
prekazku

stupné zvladnuti motorickych dovednosti — posuzuje se stupen osvojeni

dovednosti, napfiklad uplatnéni dovednosti ve sportovni hre

komplexniho pohybového projevu — nejméné presné vymezeni urcité oblasti
Cinnosti (naroky na schopnosti, dovednosti, psychicky stav, popfipadé taktické

zkusenosti), naptiklad hodnoceni utkani ve sportovni hie

3.4.2 DIAGNOSTIKA KOORDINACNiCH SCHOPNOSTI

Hlavni kritéria posuzovani koordinacnich schopnosti jsou:

zvladnuti komplikovanych pohybovych zadani (sloZitost pohybového ukolu) —

suma provedenych pohybovych ukol(i z celkového poctu
presnost provedeni — precizni provedeni provedeného ukolu

rychlost (doba provedeni daného pohybového ukolu) — ¢as, za ktery je proveden

zadany ukol
prizplsobivost — mira chybovosti pti provedeni tkolu

ucenlivost — hodnotime ¢as a pocet spravnych pokusd, ktery byl potreba

k provedeni ukolu

Diagnostika koordinaénich schopnosti je velmi obtizna a ¢&ini pedagogickym

pracovnikim velké starosti sorganizaci i pribéhem. Koordinace je sloZitou vice

rozmérovou pohybovou schopnosti, skladajici se z dil¢ich podschopnosti. Jednotlivé dil¢i

projevy neni vhodné izolovat, vzdy se vyskytuji v celém komplexu, i kdyZz mohou v urcitych

typech dovednosti nékteré z nich dominovat. Uroveri rozvoje se proto recenzuje a

posuzuje celkovou zasobou osvojenych ¢innosti a je hodnocena ve sportovnim prostredi.
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Testovaci metody jsou mnohdy vybirdny nevhodné, neimérné véku probandd, nebo
nespliuji kritéria, kterd maji byt vychozim hlediskem pro dalsi ¢innost a spolupréci s nimi.
Casto se jako mira hodnoceni uvadi pfedevdim doba, za kterou jedinec dany pohybovy
ukol zvladl. V pfipadé mladsiho Skolniho véku by mély byt zvoleny vhodné testovaci
techniky bez ¢asového limitu, které budou adekvatni pro dané sportovni odvétvi ¢i skolni

potieby.

Vidy je zapotrebi dodrzet normy testu, vyuZziti stejnych prostor a pomucek,

srozumitelny popis provadéného testu a adekvatni hodnoceni dle stanovenych kritérii.

3.5 POSTURALNI{ FUNKCE A INDIVIDUALNE OPTIMALN{ DRZEN{ TELA

3.5.1 DRZENIiTELA

Spravné drzeni téla, nebo také individualné optimdlni drzeni téla, povazujeme za
zakladni stavebni jednotku optimalniho fungovani hybajiciho se organizmu umoZiujici
vnitfnim organim jejich odpovidajici ¢innosti. Hlavnim predpokladem je zapojeni
patficnych svalovych skupin v pribéhu pohybu ¢lovéka, které je doprovazeno efektivnim

vyuzitim vyrovndvacich cviceni.

,Vzptimeny stoj je vysledkem nasi individudlni posturdini funkce, ktera zajistuje
zaujimani a udrZovani vzptimené labilni polohy téla v(i¢i ménicim se podminkdam

v gravitacnim poli a umoZniuje tak specificky lidsky pohyb.“ Bursova (2005)

Drzeni téla je individudlni, u kazdého jedince se v prlibéhu Zivota vyviji jinak a je
ovlivnéno celou rfadou pfimo i neptimo plsobicich faktorl. Velkou roli zde sehrdvaji
psychické procesy, télesny stav, popripadé genetickd podminénost. Drzeni téla lze
hodnotit rlznymi diagnostickymi metodami, které uréi stav pacientovy postury. Pfi
hodnoceni se pouzivaji méfitka (dle rdznych autorl), ktera slouzi k identifikaci vadnych

parametr( a k jejich popisu.

Podle nejznaméjsi metodiky JaroSe a Lomicka (1957) hodnotime celkem pét oblasti
—drZeni hlavy a krku, konfiguraci hrudniku a ramen, bficho se sklonem panve, kfivku zad a
drZeni v Celni roviné. DrZeni téla mGzeme hodnotit pomoci spusténé olovnice ze zahlavi

méreného Clovéka. Olovnice by se méla dotykat vrcholu hrudni kyfozy, prochazet ryhou
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mezi hyZzdémi a dopadat do stfedu mezi kosti patni. Z fyziologického hlediska by bederni

lorddza neméla presahovat 4 - 4,5 cm a kréni lordéza 3 — 3,5 cm od spusténé olovnice.

Vadné drzeni téla je charakteristické fyziologickymi odchylkami, které jsou patrné
pfi pohledu z boku predsunutym drZzenim hlavy, nesymetrickym vyklenutym hrudnikem
a odstavajicimi lopatkami - hrudni kyféza nebo bederni lordézou. V mladsim Skolnim véku

je nespravné drzeni téla velmi ¢asté, proto byva fazeno k civilizaénim onemocnénim.

Vadné drzeni téla pfedstavuje odchyleni od normy individudlné optimalniho drzeni
téla (v&tdi ¢ mensi). Casto byva spjato s vyvojovou poruchou jedince, pretéZovanim
nékterych svalovych skupin, nedostate¢nym odpocinkem (Unava), ale i psychickym vlivem
(stres).

Mezi strukturalni poruchy radime:
e chabé drzeni téla — nizsi napéti svalstva
e plocha zada — nedostatecné zakfiveni patere
e zvétSend hrudni kyfdza — kulatd zdda a odstavajici lopatky

e zvétSend bederni lordéza — zvétSené prohnuti v oblasti bederni patere

e skoliotické drzeni — vychyleni patere do stran.

3.5.2 SVALOVA DYSBALANCE A POHYBOVY STEREOTYP

Svalova dysbalance je zavaznou poruchou hybného systému ¢lovéka. Svaly jsou
vystaveny funkéni nerovnovaze, kterd mlze druhotné zpUsobit ohroZeni vnitfnich organda.
Nejcastéjsi pri¢inou vzniku je nerovhomérné zatéZovani svalovych skupin, tj. neadekvatni

sportovani, dlouhodobé statické zatizeni i pracovni vypéti.

Dysbalance je stav, kdy tzv. antagonisté — svaly pusobici vzajemné proti sobé
(flexor a extensor) a tzv. synergisté — svaly spolupracujici, nedokazi pracovat v rovnovaze.
Jeden z nich je zkraceny (tonicky), druhy ochably (fazicky). Zkraceny sval, ktery maze byt
také soucasné ochably, pracuje i naddle, vyvolava bolestivé pnuti, popfipadé funkéni
blokaddy. Bez adekvatni kompenzace se clovék potyka s prestavbou kloubnich tkani,

v krajnim pripadé dochazi k degenerativnimu poruseni kloubu.
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Knappova (2004) objasriuje svalové zkraceni jako stav, kdy je sval v iplném klidu
kratsi, pfi pasivnim natahovani nedovoli dosahnout plného rozsahu pohybu v kloubu.

Svalové ochabnuti zvysSuje délku v klidu, ma zfetelnou tendenci k Utlumovym projevim.

3.5.3 HYBNY STEREOTYP V LEDNiM HOKE]JI

Pti vySetteni hybnych stereotypl se sledujici zaméruje na svaly, které se zapojuji
do pohybu a v jakém poradi. Jedna se o pohybovy vyzkum, ktery je jednou ze soucasti
kineziologické prohlidky. Kazdy pohyb vySetfované osoby ma svou vychozi polohu,
normalni (fyziologické) provedeni a chybny pohybovy projev, ktery svéd¢i o poruse

hybného sytému.

Udrzovani harmonického vyvoje hybné soustavy a individudlné optimalniho drzeni
téla vyZaduje zaméreni predevsim na posilovani svalovych skupin s fazickou prevahou
(tendence k ochabnuti) a na protahovani svalovych skupin tonickych (tendence ke
zkraceni). Hlavni faktor ovliviiujici svalovou nerovnovahu je bezesporu nadmérné zatizeni
sportovce. Jedna se o zatizeni neidmérné véku, jednostranné, tzn. nevhodné, které prinasi
lidskému organismu jista nebezpeci. Mezi dalsi divody, které vedou ke vzniku poskozeni
pohybového aparatu, patfi predcasnd specializace, nedostatecnd kompenzace a
regenerace, nerespektovani vékovych mozZnosti pfi posilovani ¢ nerespektovani
aktualniho zdravotniho stavu. Je tedy nezbytné nutné predchazet jejich vzniku, uznavat
zakladni pravidla a zabranit tak pfipadnym nefyziologickym zméndm v kvalité postury,

takzvanym svalovym dysbalancim.
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4.1 POHYBOVA INTERVENCE V ROCNIM TRENINKOVEM CYKLU

Pohybova intervence je zamérnym prostfedkem Upravy nevhodnych pohybovych
navykl a jejim vlivem mohou byt odstranény zasadni problémy tykajici se zkracenych a
oslabenych svalovych skupin. Dale mohou byt zasluhou spravné sestaveného
tréninkového planu rozvijeny motorické schopnosti — v pfipadé této diplomové prace

zejména koordinacni.

Na zakladé vstupniho vysetfeni jsem vytvofila pfiru¢cku kompenzacnich cviceni a
tréninkovy plan pro rozvoj koordinace. Sestavila jsem zasobnik drobnych pohybovych her,

ktery cvi¢ebni jednotku obohatil a byl hlavnim motivacnim stimulem.

Pohybova intervence byla Umysiné realizovdana v zavodnim obdobi (hokejové
sezoné), aby moznost prace s détmi byla ¢etnéjsi a zatéz, ktera pravidelnym tréninkem ci

zdpasem ledniho hokeje narlsta, byla adekvatné kompenzovana.

Rocni tréninkovy cyklus je jedna hokejova sezdna. Ta se sklada z dil¢ich makrocykld,
kterych se vSichni hokejisté v rdmci klubovych povinnosti Ucastni. V praxi rozeznavame
makrocyklus pfipravného, predzavodniho, zavodniho a prechodného obdobi. Pro mij
vyzkum byl stéZejni makrocyklus zavodniho (hlavniho) obdobi — tzn. cely pribéh sezény

v lednim hokeji patych tfid.

V prabéhu hokejové sezény prokazuje hokejista svoji vykonnost, kterou prvotné
nabird béhem pripravného a predzavodniho obdobi. V lednim hokeji zadind pfipravné
obdobi koncem dubna a konéi obvykle na prelomu cervna a cervence. Trénink se
zamérfuje na rozvoj vSestrannych zakladl sportovni vykonnosti. Obsahové sem patfi
ostatni sportovni hry, trénink na hfisti (v terénu), vtélocvicné C¢i v posilovné.
V predzavodnim obdobi dominuje velky objem a intenzita. Obdobi je specifické
pfechodem na led v kombinaci se suchou pfipravou. Tréninky v hlavnim (zavodnim)
obdobi jsou velmi intenzivni a jsou doplnény o pravidelné vikendové zapasy. Trénink je
zaméren predevsim na intenzitu, objem je nizsi. V pribéhu celého obdobi se zarazuji
tréninky pro rozvoj silovych schopnosti. Je nutné, aby prevladala kvalita nad kvantitou.

Pfechodné obdobi zacind koncem brezna. Sportovec ma témér mésic na to, aby obnovil
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své sily, regeneroval a vyhleddval jiné sportovni aktivity. Obsah tréninku by se mél

vyrazné odliSovat od hlavniho obdobi.

V kazdém jednotlivém makrocyklu je nutné spravné a optimalné nastavit tréninkovy
rezim tak, aby byla zatéZz vyvaZena stabiliza¢nimi cviky, kompenzovalo se jednostranné
zatizeni a odstranily se pfipadné problémy vzniklé nadmérnou ndmahou. Nesmime zde
opomenout ani rozvoj koordinacnich schopnosti, ktery k vybrané vékové kategorii

neodmyslitelné patfi a je vyznamny pro optimalni vyvoj postury ditéte.

4.2 METODIKA PRACE
4.2.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Pro sv(lj vyzkum jsem oslovila hrace paté t¥idy z hokejového tymu HC Skoda Plzen,
kteFi navstévuji BeneSovu zakladni $kolu v Plzni. Z&ci trénuji ctyrikrat tydné, jejich
program je doplnén jednim zdpasem o vikendu. Dle vlastniho uvazeni navysuji néktefi z
nich tréninkovy cyklus o individudlni (soukromy) trénink. Trénink trva vzdy jednu hodinu,

zapas se pohybuje v rozmezi hodiny a pul az dvou hodin.

V rdmci mého vyzkumu prosli vybrani hraci vstupnim i vystupnim vysSetienim,

béhem kterého se aktivné ucastnili vSech testovacich metod a spolupracovali pfi méreni.

BlizSi data jsou zaznamendna do informacnich archi, které slouzi k porovnani
prvotnich zaznamda. Prvotni zaznamy jsou pak zasadni pro nasledné odhaleni zmén po
ukonéeni pohybové intervence. VSichni vybrani hrac¢i ledniho hokeje s provedenim
vyzkumu souhlasili a dobrovolné se ucastnili cvi¢ebnich jednotek v ramci intervenéniho

programu.
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Tabulka €. 1 - charakteristika vyzkumného souboru

Vyska Vaha
pred/po pred/po \ .
Probandi Datum , vstupnim | vstupnim !)rzen Post Jiny Problém
narozeni v v s « +v . | 1hole sport
vysetreni vysetreni
(cm) (kg)
Adam M. 8.5. 2007 138/141 | 31,2/33,1 | pravik | ttocnik | fotbal vetst
kotniky
lvan P. 19. 1. 2007 160/162 | 43,8/44,5 | pravak | brankat | zadny adny
Filip S. 3.8.2007 | 140/1435 | 33,4/35 | levak | atoénik | tenis adny
Jakub N. 17.1.2007 | 147,5/150 | 39,1/41,8 | pravak | Gtocnik | florbal skolioticke
drzeni téla
Jan Ch. 7.4.2008 | 150,5/153,5 | 38,7/40,5 | pravék | obrance | florbal 4dny
. e plavani, skoliotické
Jan L. 19.7.2007 | 140,5/143,5 |  38/40,6 | levak | uto¢nik | P 2vanh oot
lyzovani | drZeni téla
Lukas H. 3. 6. 2007 136/138 | 31,9/34,4 | levék | obrance | fotbal zadny
Martin C. | 12.4.2007 | 138/141,5 | 32,2/33,5 | pravak | obrénce | Zadny skoliotické
drzeni téla
Matyas B. | 16.5.2007 | 133,5/135,2 | 29,8/31,2 | levak | obrance | tenis g:gﬁfttl‘j:
Oliver K. 3.8.2007 | 134,5/137 | 30,5/32,1 | levak | brankat | plavani | Zadny
Radek H. 1.12.2007 | 134/135,8 | 37,3/39,9 | pravék | atoénik | hokejbal Egﬁle

4.2.2 METODY VYZKUMU, ZiSKANi UDAJU A ORGANIZACE

Na zacatku vyzkumu bylo nutno od vsech rodicl ziskat zakladni informace (jméno,

prijemni, ro¢nik narozeni, post hrace pfi hie, drzeni hole — levak/pravak, doplfikovy sport,

problém/uraz). Tyto zakladni informace jsem nasledné doplnila Udaji o vySce a vaze

mérené pred i po pohybové intervenci. Zvolila jsem zamérné tfi metody testovani, které,

dle mého nazoru, spolu vzajemné souviseji.

Hlavnim uUkolem a soucasné prvni metodou vyzkumu bylo otestovat vybrané

zkracené ¢i oslabené svalové skupiny dle hodnoceni svalovych dysbalanci a pohybovych

stereotypli metodikou podle Jandy (1996), u kterych jsem se predpokladala nejvétsi

problém. Jako druhou metodu vyzkumu, kterd navazuje na problematiku zkracenych a
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ochablych svalovych skupin, jsem vyuZila polohovy snimac¢ DPT-1, ktery by mél potvrdit
nebo naopak vyvratit pfipadné odchylky od normy a doplnit zadsadni fakta o posture

kazdého probanda.

Dalsi zvolenou metodou byla aplikovand testova baterie sestavajici se z péti cvikl
zamérenych na koordinaéni schopnosti. Hlavnim voditkem v ramci této ¢asti vyzkumu mi
byla publikace Neumana (2003), kterou jsem se inspirovala a cviky modifikovala dle
vlastniho uvdzeni. S testovanymi hraci a rodici jsem se po vstupnim vySetfeni domluvila

na pravidelné organizaci cvi¢ebnich jednotek.

Cvicebni jednotky byly uskute¢nény v télocvi¢né fakulty pedagogické Zapadoceské
univerzity v Plzni s vyuZitim Skolniho i vlastniho nacini. Jejich konani bylo stanoveno na
Ctvrte¢ni odpoledne, ihned po tréninku na ledové ploSe zimniho stadionu v Plzni.
Nasledovalo patnact po sobé jdoucich tréninkovych jednotek, kterych se ucastnilo

pravidelné nejméné 11 hraca.

4.2.3 METODA TESTOVANi FUNKCNIiMI SVALOVYMI TESTY

V rdmci metody testovani funkénimi svalovymi testy jsem se zaméfila na vySetfovaci
techniku svalovych test(, a to dle metodiky Jandy (1996, 2004); niZze vybrané testované

svalové skupiny se zaméfi na problematiku zkracenych a oslabenych svalovych skupin.

U vySetfovanych respondentl je dilezité sledovat aktivaci zapojenych svalovych
skupin a jejich ¢asovy vztah, dale analyzovat zplsob provedeni celého pohybu a celkovou
silu jednotlivych svalovych skupin. Pfi testovani musi examindator dodrZovat pfesné dany

postup a zasady.
Janda (1996, 2004) v literature uvadi nasledujici zasady:
1. Testovat cely rozsah pohybu (rozhodné ne jen za¢atek nebo konec).

2. Provadét pohyb v celém rozsahu pomalou a stéle stejnou rychlosti (bez Svihovych

pohyb).
3. Pevné fixovat — nestlacovat slachu nebo brisko hlavniho svalu.

4. Odpor klast v celém rozsahu pohybu (kolmo), stéle stejnou silou pres jeden kloub.
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5. Provadét pohyby dle moznosti a znalosti vySetfovaného, poté instruovat a

nacvicit.
Prehled testovanych skupin dle Jandy (1996, 2004):

Vzprimovac pdtere: testovany sedi na Zidli, provadi pomaly ohnuty predklon patere.
Hodnotime rozvijeni patefe (plynulost i rozsah — normou je hlava 10-15 cm od kolen,

plynuly oblouk patefe).

Velky sval prsni: testovany lezi na okraji llizka, testovana horni koncetina je mimo lGzko.
Testovanou horni koncetinou provadime vzpazeni — testujeme dolni vldkna, pfi
fyziologickém rozsahu paZe volné dosahuje na uroven podlozky. V poloze upaZieni

pokrémo testujeme stfedni vldkna (norma je dosazeni Urovné podlozky).

Svaly bFisni: testovany provadi s vydechem postupnou flexi trupu z lehu mirné pokrémo
do sedu mirné pokrémo. Sledujeme, kam aZz je schopen vySetfovany pohyb provést

plynule, zvolna, s vydechem, bez elevace dolnich koncetin a souhybu panve.

Svaly zadni strany stehna: testovany lezi na lGzku, netestovand dolni koncetina je volné
nataZzena. Testovanou koncetinu uchopime a provadime pasivni protazeni do uhlu 90°.

Sledujeme spravné provedeni a Uhel, kterého je testovany schopen prednozenim docilit.

Trojhlavy sval lytkovy: testujeme oddélené dvojhlavy sval lytkovy a Sikmy sval lytkovy.
Svaly vySetfujeme v lehu, uchopime testovanou dolni konéetinu a provadime pasivni
protaZzeni v hlezennim kloubu. Dorsalni flexe dosahuje pfi napjatém koleni (dvojhlavy sval
lytkovy) i mirné pokréeném koleni (Sikmy sval lytkovy) pravého uhlu v hlezennim kloubu.

Mirnym tlakem je moZno extenzi jeSté o 10° zvétsit.

Velky sval hyZzdovy: testovany provadi extenzi v ky¢elnim kloubu v lehu na bfiSe v rozsahu
10°. Examinator mUze palpovat hlavni zapojované svalové skupiny. Svaly by se mély
zapojovat postupné v tomto poradi: 1. velky sval hyzdovy, 2. ischiokruralni svaly (svaly na

zadni strané stehna vysSetfované koncetiny, 3. svaly v oblasti beder.

Flexory kycelniho kloubu: piimi sval stehenni, sval bedrokyclostehenni, napina¢ povazky
stehenni. Testovany lezi kostr¢i na okraji lGzka, netestovanou dolni koncetinu ptitahuje
k hrudniku, testovana volné visi pres okraj. Pfi zkraceni bedrokyclostehenniho svalu
dochazi ke zmenseni Uhlu v kycelnim kloubu na méné nez 180°. P¥i zkraceni pfimého svalu

stehenniho dochazi k omezeni flexe v kolennim kloubu, Uhel je vétsi nez 90°. U zkraceni
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napinace povazky stehenni dochdzi k abdukci v kyéelnim kloubu, pFi zkraceni svalu

krej¢ovského navic jesté k zevni rotaci.

Pro hodnoceni jsem pouzila porovnani udaji bezprostiedné pred pohybovou
intervenci a nasledné po jeji aplikaci. VSechny testované osoby provadély testovani
individualné, pod dohledem pani Mgr. Véry Knappové, Ph. D. a mé osobni pomoci.
Vysledky jsem zapisovala do zaznamovych archi — pfipravenych pro kazdého testovaného

cvicence.

Pouziti této metody obohatilo vyzkum zejména o informace tykajici se zdravotniho
stavu proband(, poctu vedlejSich sportovnich aktivit proband( a problémovych partii. Na

zakladé zjisténych udajl o probandech jsem sestavila a aplikovala intervencni program.

4.2.4 METODA TESTOVANIi POHYBOVE KOORDINACE

V souladu s odbornou literaturou - Neuman (2003) - jsem zvolila pét upravenych a

modifikovanych cviceni pti vstupnim i vystupnim hodnoceni:
Preskoky svihadla

Je tfeba provést nejméné 10 rytmickych preskok( Svihadla snoimo s meziskokem.

Hodnoceni — Uspésny/nelspésny provedeny pokus. Jsou mozné dva pokusy.
Preskoky tyce

Testovany drzi obéma rukama nadhmatem ty¢ (gymnastickou) a ma snozmo preskocit tyc¢

vpfed. Hodnoceni — Uspésny/nelspésny provedeny pokus. Jsou mozné dva pokusy.
Balancovani tyci

Cvicenec stoji na misté a balancuje na ukazovacku zvolené ruky tyci (gymnastickou). S tyci
si sedne na zem a nohy natdhne pred télem, pak opét vstane do stoje. BEhem pokusl
stale balancuje s ty¢i. Hodnoceni — Uspésny/nelspésny provedeny pokus. Jsou mozné dva

pokusy.

Celkovd obratnost na prekdzkové drdze
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Testovana osoba probihd prekazkovou drahu, kladouci naroky na obratnost, koordinaci a
rychlost pohybu. Hodnoceni — Uspésny/nelspésny provedeny pokus. Jsou moZné dva

pokusy.

Piechod skokem z kleku do podrepu

Testovany ma vyskocit z kleku (chodidla napjatd) do podfepu pomoci Svihu paZemi, aniz

ztrati rovnovahu. Hodnoceni — Uspésny/neulspésny provedeny pokus.

Po vstupnim testovani jsme dané cviky nékolikrat opakovaly, aby doslo k jejich
postupnému zlepSeni. Dale jsem kaZzdému doporudila individudlni trénink vybranych

dovednosti, tj. nad ramec spole¢ného cviceni.

4.2.5 METODA VYSETRENI POLOHOVYM SNiMACEM DTP-1

Somatograficky diagnosticky systém DTP-1 umoziiuje sledovani vyvoje tvaru a
statiky patefe, jako opérné a pohybové osy téla. Hlavnim ukolem tohoto pfistroje je

odhalit vyvojové asymetrie a celkovy vyvoj postury.

,Jednd se o neinvazivni dotykovou metodu. Polohovy snima¢ umoZiuje na
principu elektromechanickém ziskat graficky i numericky zaznam oznacenych bodl na
povrchu téla (vybranych obratlovych trn(, akromiond, hornich zadnich spin). Pfi vySetieni
se sleduje jejich vzajemny vztah a poloha vzhledem kidealni vertikdlni ose (kolmici
vztyCené ze stredu spojnice pat vySetfovaného jedince) vtrojrozmérné kartézské

soustavé.” Knappova (2004)

Testovani probandi maji na kGZi barevné oznacené snimané body. Kazdy ze
snimanych bodl je uréen soufadnicemi po dané ose ,x“ ,y“ a ,z“ kdy je tolerovana
maximalni mozna chyba znaceni +- 0,5 cm. Pfesnost se odviji od stability stoje testované
osoby. V ptipadé opakovanych hodnot vtomto rozmezi mlizeme zdznam hodnotit jako

stabilni.

Dle Koliska (2003) je celkova statika posturalniho systému hodnocena podle

symetrie polohy akromion(, zadnich hornich spin a obratlovych vybézk( v ose ,x“. DalSim
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kritériem je rozloZzeni hmotnosti na levou a pravou dolni koncetinu, které ma pro

posouzeni celkové statiky znacnou vypovédni hodnotu.

Knappova (2004) popisuje vyuziti kalibrovanych naslapnych vah jako optimaini a
objektivni metodu méreni rovnovahy. Testovana osoba je zde v klidovém postoji, zatézuje
rovhomérné dolni koncetiny a sleduje urcity bod pred sebou (vyuzZivd se predevsim u
déti). U osob s poruchou statiky posturdlniho systému jsou patrné rozdily v rozloZeni
hmotnosti (kolisd zatiZzeni pravé a levé dolni koncetiny). Tito jedinci maji sklony ke
skoliotickému drzeni téla a priblizuji se ke vzniku nepfijemnych bolestivych potizi. Autorka
uvadi vySe zminéné metody jako vhodné kvybéru optimalnich kompenzacénich a

vyrovnavacich cvi¢eni a pfijatelné pro prevenci pred moznou genezi poruch patere.
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5 VYSLEDKY VYZKUMU

5.1 VYSLEDKY VYZKUMU TESTOVANI FUNKCNIMI SVALOVYMI TESTY

Pro vyzkumné Setfeni jsem stanovila normy — hodnotici skaly, které slouZzi k vycisleni
pfipadnych odchylek testovanych déti. Diky stanovenym normdam bylo moZné srovnat
vstupni a vystupni hodnoty vSech proband( a zaméfit se na jednotlivé problémové partie.

BlizSimu vymezeni metody testovani funkénimi svalovymi testy se vénuji v kapitole 4.2.3.

Tabulka €. 2 — hodnotici Skala zkracenych svall

Hodnotici §kala zkracenych svali
0 | idealni stav

+5 | mirnd odchylka
+10 | mirné zkraceni
+20 | vyrazné zkraceni
+25, +30 | zadvazné zkraceni

Tabulka €. 3 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani vzpfimovace patere

Vzpiimovac pateie
Rozsah pi'edklonu
Probandi V sedu na Zidli
Vstupni Vystupni
testovani testovani
Adam M. +20 +15
Ivan P. +12 0
Filip S. +25 +20
Jakub N. +25 +20
Jan Ch. +18 +12
Jan L. +15 +10
Lukas H. +15 +10
Martin C. +20 +15
Matyas B. +20 +18
Oliver K. +15 +10
Radek H. +20 +12
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5 VYSLEDKY VYZKUMU

Graf €. 1 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani vzpfimovace patere

Vzprimovac patere
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Hodnotime zde plynulost i rozsah ohnutého predklonu v sedu na Zidli (plynuly oblouk
patere a rozvijeni patere). Normou je hlava 10-15 cm od kolen. Po vstupnim testovani
horni hranice normy dosahli pouze ¢tyfi probandi, zbytek testovanych byl vyrazné horsi.
Dle grafu ¢. 1 mGZeme pozorovat zlepSeni u vSech probandl. Nejvyraznéjsiho zlepseni
dosahl Ivan P., nejméné se zlepsil Matyas B. Nutno podotknout, Ze po vystupnim

testovani se pocet proband( na hranici normy zdvojnasobil.

Orientacné Ize také vySetfovat ze shodné polohy v sedu na Zidli flexi v kréni ¢asti patere
(ptedklon hlavy). Brada by se méla volné pfiblizit ke kli¢ni kosti a dotykat se horniho

okraje sterna. Velmi dulezité je sledovat pozici hlavy, kterd nesmi byt predsunuta.

U testovanych proband( nebyl s flexi kréni patere Zzadny zavazny problém, proto nejsou

data zahrnuty v tabulce a nejsou graficky zpracovany jejich vysledky.
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Tabulka ¢. 4 a 5 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani pravé a levé strany

velkého svalu prsniho

Velky sval prsni Velky sval prsni

Probandi Vstul]))ll’fzvZi St{;;;:‘upni Probandi Vstu:;lfiv : Stl;?;siupni

testovani | testovani testovani | testovani
Adam M. 0 0 [] Adam M. 0 0
Ivan P. +5 0[] Ivan P. +5 0
Filip S. +10 +10 || Filip S. +15 +10
Jakub N. +5 0 || Jakub N. +5 +5
Jan Ch. 0 0 1] Jan Ch. +5 0
Jan L. 0 0]fJanL. 0 0
Lukas H. 0 0 || Lukas H. 0 0
Martin C. 0 0 || Martin C. 0 0
Matyas B. +5 0 || Matyas B. +5 0
Oliver K. 0 0 1] Oliver K. +5 0
Radek H. 0 +5]| Radek H. 0 0

33



5 VYSLEDKY VYZKUMU

Graf €. 2 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani velkého svalu prsniho (pravé strany)

Velky sval prsni - prava strana
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Pti testovani provadi testovand osoba upazeni vleze, kdy normou je dosazZeni paZze Urovné
podlozky. Negativni vysledek testovani pravé strany velkého svalu prsniho je viditelny

v grafu ¢. 2 u Radka H., Filipovi S. byla namérena stejna vstupni i vystupni hodnota.

Ostatni probandi udrzeli optimalni stav svalu.

Graf €. 3 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani velkého svalu prsniho (levé strany)

Velky sval prsni - leva strana
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Pfi méfeni levé strany velkého svalu prsniho byly dle grafu ¢. 3 znatelné horsi vysledky,

avsak pouze Jakub N. se po pocatecnim méreni nezlepsil vibec.
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Tabulka €. 6 a 7 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani zadni strany stehna (prava

a leva strana)

Zadni strana stehna

Prava strana

Zadni strana stehna

Leva strana

Probandi Vstupni Vystupni Probandi Vstupni Vystupni

testovani | testovani testovani | testovani
Adam M. +10 +5 || Adam M. +5 +5
Ivan P. +25 +10 || Ivan P. +25 +5
Filip S. +30 +10 || Filip S. +30 +10
Jakub N. +10 +5 ]| Jakub N. +15 +5
Jan Ch. +20 +5 || Jan Ch. +25 +5
Jan L. +30 +15 || Jan L. +20 +5
Lukas H. +10 0 || Lukas H. +10 0
Martin C. +20 +10 || Martin C. +10 0
Maty4s B. +10 +5 || Matyas B. +5 0
Oliver K. +5 +5 ]| Oliver K. +5 +10
Radek H. 0 0| Radek H. 0 0

35



5 VYSLEDKY VYZKUMU

Graf ¢. 4 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani zadni strany stehen (prava strana)

Zadni strana stehen - prava strana
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Jednou z neproblematictéjsi partii ledniho hokejisty je pravé zadni strana stehna, ktera
ma tendenci ke zkraceni. Vysetfujeme v lehu na zddech s pokréenou dolni koncetinou,
ktera neni testovana. VySetfovana natazend koncetina by méla dosahovat pravého uhlu.
Na grafu €. 4 je tento problém viditelny u celého testovaného souboru, kromé Radka H.

Po vystupnim hodnoceni je u vSech proband(l patrno vyrazné zlepseni, pouze u Olivera K.

setrvaly stav.

Graf €. 5 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani zadni strany stehen (leva strana)

Zadni strana stehen - leva strana
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Na grafu €. 5 sledujeme shodné problémy, které byly po vystupnim testovani zlepseny u
vSech probandl, vyjma Olivera K., ktery se jako jediny zhorsil. Adam M. svij vysledek

v pribéhu intervencéniho programu nezménil.
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Tabulka €. 8 a 9 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani trojhlavého svalu lytkového

(prava a leva strana)

Trojhlavy sval lytkovy Trojhlavy sval lytkovy

Probandi Vstul]))ll’fzvZi St{;;;:‘upni Probandi Vstu:;lfiv : Stl;?;siupni

testovani | testovani testovani | testovani
Adam M. +5 0 [] Adam M. +5 0
Ivan P. 0 0[] Ivan P. 0 0
Filip S. 0 0 [] Filip S. 0 +5
Jakub N. 0 0 || Jakub N. 0 0
Jan Ch. 0 0 1] Jan Ch. 0 0
Jan L. +15 +10 |} Jan L. +10 +10
Lukas H. +5 0 1] Lukas H. +10 0
Martin C. +5 0 || Martin C. +5 +5
Matyas B. +5 0 || Matyas B. +5 0
Oliver K. 0 0 1] Oliver K. +5 0
Radek H. +5 0| Radek H. 0 0
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Graf €. 6 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani trojhlavého svalu lytkového (prava

strana)
Trojhlavy sval lytkovy - prava strana
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Sval vysSetfujeme v leze. Testovand dolni koncetina je uchopena examinatorem, ktery
provadi pasivni protazeni v hlezenim kloubu, ktery by mél optimdlné dosahovat pravého
uhlu. Graf €. 6 vykazuje vyraznéjsi zkraceni lytkového svalu pouze v pfipadé Jana L., ktery

dokdzal sv(j stav vylepsit. Ostatni probandi maji mirné;jsi odchylku od normy.

Graf €. 7 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani trojhlavého svalu lytkového (leva

strana)
Trojhlavy sval lytkovy - leva strana
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Oproti pravé strané se na grafu €. 7 zhorsil Filip S., ktery pfi vstupnim testovani nemél
problém na pravé ani na levé strané. Jan L. a Martin C. maji shodné vykony po vstupnim i

vystupnim hodnoceni. Nejvétsi progres vykazuje hrac Lukas H., ktery zcela odstranil
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problém se zkracenym lytkovym svalem. Ostatni probandi po vystupnim testovani

probandi nevykazuji Zadny zavazny problém.

Tabulka €. 10 a 11 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani hyzd'ového svalu (prava a

levd strana)

Sval Sval
bedrokyclostehenni bedrokyclostehenni
Probandi Prava strana Probandi Leva strana

Vstupni Vystupni Vstupni Vystupni

testovani testovani testovani testovani
Adam M. +5 0 |1 Adam M. +5 0
Ivan P. 0 O] lvanP. 0 0
Filip S. 0 0 1] Filip S. +10 +5
Jakub N. 0 0[] Jakub N. +5 +5
Jan Ch. +20 +5 || Jan Ch. +15 +5
Jan L. +5 0] Jan L. +5 0
Lukas H. +5 O Il Lukas H. +5 0
Martin C. +15 5 || Martin C. +5 0
Matyas B. 0 0 1] Matyas B. 0 0
Oliver K. 0 0 [] Oliver K. 0 0
Radek H. +5 0| Radek H. +5 0
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Graf ¢. 8 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani bedrokyclostehenniho svalu

(prava strana)
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prava strana

25
20
15
10 , (.
5 M Vstupni testovani
0 - B Vystupni testovani
. ad »Z < dT0 dy¥ ¢
2c23% 58852
ESEZRTEEZEY
< - - s 08

Testovany provadi testovani vleze na okraji lGzka. Netestovanou dolni koncetinu pritahuje
smérem k hrudniku, testovand visi volné — pres okraj lGzka. Pfi zkrdceni je zmensen uhel
v kyCelnim kloubu. Dle grafu ¢. 8 ma sval bedrokyclostehenni nejvice zkracen Jan Ch.,

ktery dokazal sv@j problém tak¥ka eliminovat. Stejné tak se to povedlo i Martinu C. Zbytek

skupiny odstranil své potize Uplné.

Graf ¢. 9 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani bedrokyélostehenniho svalu

(leva strana)
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Graf ¢. 9 zndzornuje zlepSeni stavu levé strany bedrokyclostehenniho svalu ¢i souhlasnd

¢isla u celého testovaného souboru déti.
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Tabulka ¢. 12 a 13 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani pfimého svalu

stehenniho (prava a leva strana)

Primy sval stehenni Piimy sval stehenni

Probandi Vstul]))ll’fzvZi St{;;;:‘upni Probandi Vstu:;lfiv : Stl;?;siupni

testovani | testovani testovani | testovani
Adam M. +20 +15 || Adam M. +10 +10
Ivan P. +5 0[] Ivan P. +5 0
Filip S. +5 0 1] Filip S. +5 +10
Jakub N. +5 0 || Jakub N. +10 0
Jan Ch. +10 +10 |] Jan Ch. +10 +10
Jan L. +5 +5 [ Jan L. +5 +5
Lukas H. +15 +15 || Lukas H. +20 +15
Martin C. +10 0 || Martin C. +5 0
Matyas B. +5 0 || Matyas B. 0 0
Oliver K. 0 0 1] Oliver K. 0 +5
Radek H. +5 0| Radek H. 0 +10
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Graf €. 10 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani pfimého svalu stehenniho

(prava strana)
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Graf ¢. 10 specifikuje problematiku pfimého svalu stehenniho. Jedna se o sval, ktery je

v lednim hokeji vyuZivan nejvice, cely hokejovy postoj je vykonavan za jeho stalé pomoci,

a proto by mélo byt dlsledné kompenzovano jeho zatiZeni. Testovani probiha vleze na

okraji lGzka. Netestovana dolni koncetina je pritahovana probandem smérem k hrudniku,

testovana visi volné — pres okraj IGzka. Norma je flexe v kolennim kloubu do pravého uhlu.

Pfi vstupnim testovani mél s timto zkracenym svalem nejvétsi problém Adam M., Lukas

H., Jan Ch. a Martin C. Vystupni testovani potvrzuje zlep$eni zmifiovanych hracd i

ostatnich ¢lenl skupiny.

Graf ¢. 11 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani primého svalu stehenniho

(leva strana)
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Podobné, jako v pfipadé grafu €. 10, nas graf ¢. 11 seznamuje s dysbalanénim problémem,
tentokrate u koncetiny levé. Nejzasadnéjsi je zde zhorSeni Radka H., ktery pred vstupnim
testovanim nemeél sval zkracen vlbec. Pfisuzuji to zejména nadmérné zatézi béhem

hokejové sezdny.

Tabulka ¢. 14 a 15 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani napinace povazky

stehenni (prava a leva strana)

Napina¢ povazky Napina¢ povazky
stehenni stehenni
Probandi Prava strana Probandi Leva strana

Vstupni Vystupni Vstupni Vystupni

testovani testovani testovani testovani
Adam M. +5 0 |1 Adam M. +5 +5
Ivan P. 0 O] lvan P. 0 0
Filip S. +5 0 1] Filip S. +5 +5
Jakub N. +15 0[] Jakub N. 0 0
Jan Ch. +5 +5 || Jan Ch. +5 +5
Jan L. +25 +5 1) Jan L. +20 +10
Lukas H. +10 +5 || Lukas H. +5 +5
Martin C. +5 0 || Martin C. +10 0
Matyas B. +5 0 1] Matyas B. +15 +5
Oliver K. +10 +5 || Oliver K. +20 +5
Radek H. +15 +5]1 Radek H. +10 +10
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Graf ¢. 12 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani napinaCe povazky stehenni

(leva strana)

Napinac povazky stehenni -
prava strana
30
25
20
15
10 m Vstupni testovani
5 -
0 - B Vystupni testovani
Syp vz AT, @ T
20 Y com B o ¥
EEES2E2LE53S23
§572% 33858

Neméné dllezitym svalem pro ledni hokej je napina¢ povazky stehenni. Opét je velmi
dllezitd jeho kompenzace po vykonu, vzhledem ktomu, Ze je pro hokejovy postoj
opérnym bodem. | testovani tohoto svalu probiha vleZe na okraji IGZka. Netestovana dolni
koncetina je pfitahovdna probandem smérem k hrudniku, testovana visi volné — pres

okraj lGzka. Pfi zkraceni dochdzi k mirnému odtazeni kycelniho kloubu.

Zkracen byl u vSech chlapcl testovaného souboru vyjma Ivana P., ktery vykazoval dobré
vysledky u vsech svalovych skupin. Nejhlre, jak vidime na grafu ¢. 12, byl pfi vstupnim
hodnoceni posuzovan Jan L., ktery vSak dokazal na problému zapracovat a zlepsit jeho

stav.
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Graf ¢. 13 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani napinaCe povazky stehenni

(leva strana)
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S levou koncetinou dle grafu €. 13 mél nejvétsi problém opét Jan L., ale i Oliver K. Mnoho

hracl nevykazuje Zddnou zménu oproti prvotnimu testovani.

45



5 VYSLEDKY VYZKUMU

Tabulka €. 16 — hodnotici skala brisnich svalt

Hodnotici $kala brisnich svali
1 nadpromér
2 lepsi pramér
3 primer
4 horsi pramér
5 Podpriimér

Tabulka €. 17 — porovndni vstupniho a vystupniho testovani bfisnich svalt

Svaly b#iSni

Prava strana

Probandi Vstupni Vystupni
testovani testovani

Adam M. hor$i praimér | podprimér
Ivan P. lepsi pramer lepsi
Filip S. podprimér | horsi pramér
Jakub N. lepsi pramér | nadpramér
Jan Ch. podpramér | horsi pramér
Jan L. podprimér prameér
Lukas H. podprumér | lepsi prumér
Martin C. lepsi prumér pramér
Matyas B. podprimér | horsi pramér
Oliver K. hor$i pramér | nadpramér
Radek H. nadpramér | lepsi pramer
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Graf €. 14 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani bfisnich svalt

BriSni svaly

6
5 .
4 .
3 -
2 B Vstupni testovani
1 B Vystupni testovani
0 -
S o v ZcdIflax
c S 2225885 ¥
S ST 2585~ £E >z
< - - = s 2

Graf €. 14 vypovida o sile bfisniho svalstva a o jeho sprdvném zapojeni pfi provedeni leh —

sedu. Testovany provadi s vydechem z lehu postupny zdvih do sedu. Nejméné narocné je

vvvs

Vv

Vzhledem k odlisSnym vykondm jsou vysledky hodnoceny na skale od 1 do 5. Testovany
soubor vykazuje vyrazné zlepseni, pouze ve dvou ptipadech bylo zaznamendno zhorseni

(Adam M, Martin C.), Filip S. vykazuje setrvaly stav.
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Tabulka €. 18 a 19 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani hyzdového svalu (pravd a

leva strana)

Sval hyZzd’ovy Sval hyZd’ovy

Probandi Vstul]))ll’fzvZi St{;;;:‘upni Probandi Vstu:;lfiv : Stl;?;siupni

testovani | testovani testovani | testovani
Adam M. 2. 3. || Adam M. 3. 3.
Ivan P. 2. 1. ]| van P. 2. 1.
Filip S. 2. 2. || Filip S. 1. 2.
Jakub N. 2. 1. || Jakub N. 3. 1.
Jan Ch. 3. 2. || Jan Ch. 2. 2.
Jan L. 2. 3.1} Jan L. 3. 3.
Lukas H. 3. 2. || Lukas H. 3. 1.
Martin C. 2. 2. || Martin C. 2. 1.
Matyas B. 2. 2. || Matyas B. 2. 2.
Oliver K. 3. 1. |] Oliver K. 3. 2.
Radek H. 3. 1.]| Radek H. 1. 1.
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Graf €. 15 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani hyzdového svalu (prava strana)

Hyzd'ovy sval - prava strana
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B Vystupni testovani
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Vysetfovany provadi zanoZeni v malém rozsahu vlehu na bfise. Examinator muze
palpovat zapojené svaly. Jejich zapojeni lze i vysledovat. Dle grafu ¢. 15 nedoslo

k vyraznému zlepsSeni, prevazuji shodné hodnoty. Domnivdm se, Ze tento cvik byl pro

vvvs

nékolikrat opakovano.

Graf €. 16 - vysledky vstupniho a vystupniho testovani hyzdového svalu (leva strana)

Hyzd'ovy sval - leva strana
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V grafu €. 16 se pohled na zkoumanou svalovou partii shoduje s grafem ¢. 15.
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5.2 VYSLEDKY VYZKUMU TESTOVANI POHYBOVE KOORDINACE

BlizSimu vymezeni metody testovdni pohybové koordinace se vénuji v kapitole

4.2.4, kde upresnuji zasady provedeni jednotlivych dovednostnich testa.

Tabulka ¢. 20 — porovnani vstupniho a vystupniho testovani pohybové koordinace

pfed a po nasledné pohybové intervenci hracli ledniho hokeje

Testovani aspésnosti (U) a netspésnosti (N)

pohybové koordinace

Celkova Prechod
Probandi | Pieskoky | Preskoky [ Balancovani | obratnostna | skokem
Svihadla tyce s tyci prekazkové z kleku do
draze podiepu
pted | po | pied | po | pred po pred po pted | po
PI PI | PI PI | PI PI PI PI PI PI
Adam M. N U N N U U N U N N
Ivan P. U U N U U U N N N U
Filip S. N N N N U U N N N U
Jakub N. U U N N N U U U U U
Jan Ch. U U U | U N U N N U U
Jan L. U U N U U U U U N U
Lukas H. U U N | U U U N U U U
Martin C. U U N N U U N U N U
MatyasB. | U | U | U | U U U N U N U
Oliver K. U U N U N U U U N U
Radek H. N U N N U U U U N U
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Graf ¢ 17 - porovnani vstupniho a vystupniho testovani pohybové koordinace

pred a po nasledné pohybové intervenci hracl ledniho hokeje v dovednosti preskokud pres

Svihadlo
Preskoky svihadla
6
5 .
4 .
3 .
2 M pred P
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Graf ¢ 18 - porovnani vstupniho a vystupniho testovani pohybové koordinace

pfed a po nasledné pohybové intervenci hracl ledniho hokeje v dovednosti preskok( pres

tyc
Preskoky tyce
6
5
4
3
2 M pred PI
1 W po Pl
0
&
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5 VYSLEDKY VYZKUMU

Graf ¢ 19 - porovnani vstupniho a vystupniho testovani pohybové koordinace

pred a po nasledné pohybové intervenci hraca ledniho hokeje v dovednosti balancovani

s tyci
Balancovani s tyci
6
5 .
4 -
3 -
2 M pred P
(1) i H po P
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Graf ¢. 20 - porovnani vstupniho a vystupniho testovani pohybové koordinace
pfed a po nasledné pohybové intervenci hrac¢d ledniho hokeje v celkové obratnosti na

prekazkové draze

Celkova obratnost na
prekazkové draze

6
4
2 M pied PI
0 M po PI
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5 VYSLEDKY VYZKUMU

Graf ¢. 21 - porovnani vstupniho a vystupniho testovani pohybové koordinace
pfed a po nasledné pohybové intervenci hraci ledniho hokeje v dovednosti pfechodu

skokem z kleku do podiepu

Prechod skokem z kleku do
podrepu

M pied PI

o N b O

M po Pl

Grafy ¢. 17 aZ ¢. 21 znazornuji zvladnuti/nezvladnuti pohybové dovednosti pred a po
pohybové intervenci. Opétovné jsem zvolila Skalu hodnoceni provedeni testu od 1 do 5,
kdy hodnota 1 symbolizuje UspéSnost, hodnota 5 nelspésnost provedeni. Domnivam se,
Ze dle odhadovaného priiméru, zda nastalo zlepSeni ¢i zhorseni jako celku, se testovani
vyrazné zlepsili. Cela skupina potvrzuje fakt, Ze casté opakovani dovednosti vede k jejimu

zlepsSeni i udrZeni setrvalého stavu.

5.3 VYSLEDKY VYZKUMU POLOHOVYM SNIMACEM DTP-1

Testovand skupina déti mladSiho Skolniho véku vénujici se lednimu hokeji
podstoupila v ramci této metody vyzkumu vstupni a vystupni vySetfeni, a to za pomoci
polohového snimace DTP-1. BlizSi vymezeni metody vySetieni polohovym snimacem DTP-
1 viz kapitola 4.2.5. Diky této metodé vysetfeni jsem ziskala podrobnéjsi informace o
kazdém probandovi, zejména jsem si prohloubila znalosti v oblasti prace s lidskym

(détskym) télem a zapojila individualni ptistup k jednotlivym probandim.

Pfi vstupnim testovani jsem zcelkového poctu 11 sledovanych chlapct
vypozorovala problém se zvétSenym napétim zadového svalstva v horni hrudni oblasti
vzpfimovace patere, a to u 7 proband(. Tento oslabeny usek byl charakteristicky plochou
tuhou krivkou, ktery zasadné ovlivnil predklon hlavy a krku probandl. Zvysené napéti

dosahovalo k Th 5-6 a stahovalo Sijové svaly. Dva probandi vykazovali problém s vyraznym
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5 VYSLEDKY VYZKUMU

pfedsunutim hlavy a naklonem pred osu téla. ZvySené napéti Sijovych svall, zpUsobuje

oplosténi krivky a svalovy spazmus (ztuhlost).

Néktefi z proband(i se navic potykali i se skoliotickym drzenim téla. U jednoho
probanda byla leva ¢ast panve vyrazné vy$ a jeho stav patere byl skolioticky zakfiven.
Nutno podotknout, Ze vadné drzeni téla bylo kompenzovdno pouze ve cvicebnich
jednotkdch mimo tréninkové jednotky hokejového klubu, ve kterém se na eliminaci

téchto potizi vlibec nezaméruji a nevénuji jim pozornost.

V navaznosti na zjisténa fakta a problematiku statiky patefe jsem dale zkoumala
rozloZzeni hmotnosti na pravou a levou dolni koncetinu v ndvykovém stoji na dvou

digitalnich vahach — opét pred i po pohybové intervenci.

Tabulka €. 21 — rozloZeni vahy dolnich koncetin pravé a levé strany

RozloZeni vahy dolnich
koncetin
Probandi L/P

Vstupni Vystupni

testovani testovani
Adam M. +2L +1L
Ivan P. +2L +2L
Filip S. +1P +2P
Jakub N. +3L +1L
Jan Ch. +2P +1P
Jan L. +3L +3L
Lukas H. +2P +1P
Martin C. +3L +1P
Matyas B. 0 0
Oliver K. +2L +1L
Radek H. 0 +1L
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V této tabulce mlizeme sledovat naméfené hodnoty symbolizujici rozdil mezi levou
a pravou dolni koncetinou po vstupnim a vystupnim testovani. Norma je hodnocena
v pfipadé, pokud rozdil mezi koncetinami nepresdahne 10% 1z celkové hmotnosti
testovaného. Normativ u asymetrie rozloZzeni hmotnosti na dolni koncetiny je u déti rozdil

do 2-3 kg, coz je v nasem pripadé u vSech otestovanych déti. (Véle, 1997)

U zdravych déti pozorujeme vyrovnanou statiku téla a stabilni stoj, pfi kterém
dochadzi jen k malému kolisani stfidavého zatiZzeni dolnich konéetin. U poruch posturalniho

systému probandl nachazime vyrazné rozdily v rozloZzeni v hmotnostnim rozlozeni.

Pro nazornou interpretaci vysledkd jsem nejvyraznéjsi odchylky od normy, nebo
naopak stav odpovidajici normé, popsala na nize uvedenych obrazcich, které byly

vygenerovany po vysetieni polohovym snimacem.

Obrazek €. 1 - Radek H. — prfedsunuté drZeni hlavy pfi pohledu z boku
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Obrdzek €. 2 — Jan L. — predsunuté drzeni hlavy pfi pohledu z boku

Obrazek ¢. 3 — Jakub N. — symetrické zakfiveni patere pfi pohledu z boku, symetricka

panev i ramena (pouze s malou prominaci bticha)
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Obrazek €. 4 — Ilvan P. — symetrické zakfiveni patere pfi pohledu z boku

okolo stfedu spojnice pat.

Objektivné musim konstatovat, Ze jsem vSem testovanym probandim doporucila
delsi odpocinek po fyzicky ndrocné sezoné, vzhledem k tomu, Ze se témér vsichni pfi
rovném stoji zavésSovali do vazl a nedokazali udrzet rovny stoj. Na chlapcich byla vidét
znatelna posezénni Unava, kterou doprovazely i jiné potiZze a zranéni. Opétovné jsme
spolecné s rodici diskutovali o problematice chodidel, které se v brusli ¢i sportovni obuvi
zplostuji; nasledné jsem probanddm doporudila dalsi cviky, které by mély byt opakovany

kazdy den i v pribéhu prechodného obdobi.

Lze konstatovat, Ze u chlapct, ktefi se pravidelné ucastnili kompenzacnich cviceni,
jsou viditelné pozitivni odezvy; to by se mélo kladné promitnout i do jejich dalSiho

sportovniho Zivota.
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6 DISKUZE

V ¢4sti této prace bych rada zhodnotila cely vyzkum a vénovala svoji pozornost
obéma hypotézam, které jsem si v ivodu prdce stanovila. Na tomto misté musim také
podotknout, Ze jsem s détmi pracovala pomérné dlouhou dobu a ke kazdému jednotlivci
pfistupovala individudlné a svédomité. Vysledky vyzkumu by tak mély byt skutecné
objektivni a mély by vérohodnym zplisobem dokumentovat duleZitost kompenzacnich

cviceni, resp. celého interven¢niho programu.

H;: Predpokldadame, Ze testované déti dosdhnou vyrazného zlepseni koordinacnich

schopnosti po aplikaci intervenéniho programu.

Vysledné hodnoty pohybové koordinace, resp. aplikace mnou sestaveného
intervenéniho programu, nas informuji o vyrazném zlepSeni probandl v oblasti
koordinacnich schopnosti. Dovednostni cviky se mnozi z probandd pokouseli zvladnout i
mimo cvicebni jednotky intervenéniho programu a je potéSujici, Ze se to mnohym

podafrilo a vedlo to k jejich celkovému zlepseni se.

Pribéh tréninkovych jednotek pohybové koordinace byl pro chlapce narocny
z hlediska provedeni ukolli, potazmo dovednostnich cvieni, které jsem zadavala. Do
dochdzkového listu, ktery dokladam v pfiloze, jsem zaznamenavala obsah vSech
tréninkovych jednotek, ve kterych se vicekrat zamérné opakuji cviceni se Svihadlem a
cvieni na bossu. Casté opakovani bylo nutné predeviim p¥i dovednosti se $vihadlem,
vzhledem ktomu, Ze drtivda vétSina z probandl nedosahovala ani elementarnich
dovednosti kladenych na pozadovany cvik, tzn. zdkladni preskok snoZzmo s meziskokem.
Pracovali jsme tedy velmi casto vrusné casti tréninkové jednotky se Svihadlem nebo
sobruci, u kterych se cvi¢enci snazili naucit zakladni preskoky (pfeskoky snoZmo —
s meziskokem, bez meziskoku, preskok L/P nohou, preskoky vzad, aj.). V pripadé vyuZiti
balan¢ni pomlcky (bossu) jsem zarazovala koordinacné nendrocné prvky (prebéhy,
vyskoky a seskoky, diepy, diep se zavienyma ocima, balancovani na oto¢eném bossu, aj.).
Tréninky jsem obohatila cviéenim na skluznych kobercich, cviéeni s balancni tyci, cviceni
na lavickach, cviceni za poufZiti therabandl nebo napfiklad cvieni s vyuzitim posilovacich
pomtcek v kruhovém tréninku (gumy, therabandy, overbally, gymbally, aj.). VSechna

cviceni byla orientovana tak, aby byl kladen dliraz predevsim na kvalitu, nikoliv kvantitu.
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Do tréninku jsem vidy zarazovala hry, které slouzily jako motivacni prvek, ale i jako
dovednostné - koordinacni doplnéni jiz zminénych obsahovych naplni hodin. Zavérecné
¢asti (kompenzacnimu cviceni), jsem vyc€lenila vzdy 20-25 minut, vzhledem k problematice
zkracenych svalovych skupin, které bylo nutno del$i dobu protahovat a vénovat jim

neméné dlleZitou pozornost.

Rada bych opétovné podotkla, Ze pro mne bylo stéZejni hodnotit kazdého chlapce
individualné, nikoliv skupinu jako celek. BEhem pohybové intervence se u Filipa S. projevil
jeho diagnostikovany problém s propojenim levé a pravé hemisféry, tzn., Ze neumi
dostatecné synchronizovat obé poloviny mozku natolik, aby dokdzal své télo pfi
koordinaénim cviceni vice ovladat. Vzhledem k jeho handicapu jsem se rozhodla vysledky

nepridmérovat, aby negativné neovlivnily cely zkoumany vzorek.

Pohybovou koordinaci jsem se snazila rozvijet v kazdé tréninkové jednotce,
protoze se domnivam, Ze ma zasadni vliv na posturu ditéte a dokdze pozitivné ovlivnit
harmonicky vyvoj téla. Struktura hodin byla vidy stejnd — rusna, prdapravnd, hlavni a
zavérecna ¢ast. Rusna a pripravna ¢ast zahrnovala zejména zahtati a pripravu organismu
na zatéz s vyuzitim néjakého ze zminénych nacini, prlpravu a pfipravu na hlavni ¢ast.
Koordinacni cviceni jsem zarazovala vidy na zacatek hlavni &3asti, v niz bylo cvieni
systematicky rozvrzeno. Zakonceni hlavni ¢asti doprovazela pokazdé hra. Zavére¢nou ¢ast
jsem oznacila jako kompenzacni cviceni. Nejen Ze se kompenzovalo cviceni z hlavni ¢asti,
ale také predchozi trénink uskutecnény na ledové ploSe. Této casti byl vénovan velky

casovy prostor, abychom nemuseli spéchat na provedeni jednotlivych cvikl, mohla jsem

kazdého jednotlivce individualné opravovat, korigovat a dysbalance tak eliminovat.

H,: Pfredpokladame, Ze po aplikaci intervencniho programu testované déti udrzi vychozi
stav postury (nebo jej zlepsi), a to i navzdory jednostranné orientovanému tréninku

v probihajici hokejové sezoné.

Aplikovany pohybovy program probandidm ukazal, jak na sobé pracovat a jak se ke
svému télu spravné chovat. Prezentovala jsem jim své znalosti tykajici se tréninku mimo
led, ktery ma samoziejmé své opodstatnéni pro jejich vykonnostni vzestup, ale neni
jedinym potfebnym dilem, kterym se sportovec — hokejista, stava lepsim. Dild, ze kterych
se cely vykon sestdva je nékolik a vSechny do sebe musi zapadat tak, aby télo fungovalo

po vSech strankach a udrzovalo se v optimalnim stavu.
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Navzdory jednostranné orientovanému tréninku se testované skupiné povedlo
zlepsit vychozi stav témér ve viech provedenych svalovych testech. Nejvyraznéjsi zlepseni
zkracenych svalovych skupin bylo dosazeno u flexorl kycéelniho kloubu — tzn. u svalu
bedrokyclostehenniho, pfimého stehenniho svalu a napinace povazky stehenni. Ve viech
pfipadech byly po vstupnim testovani zjistény vyrazné odchylky od normy, které se po

pllro¢nim cviceni podafilo ¢astecné, v nékolika pripadech Uplné odstranit.

Jako velmi pozitivni shledavam velky pokrok u proband(, kterym bylo dle
hodnotici skaly oslabenych btisnich svalll nejéastéji pfifazovano cislo 5, tzn. podprimér.
Zbylou ¢ast souboru jsem hodnotila jako priimérnou, kterou jsem dale kategorizovala jako
horsi a lepsi pramér. Po vystupnim testovani provedeni lehu — sedu se vysledky posunuly
k lepSimu priméru, ve dvou pfipadech dokonce k nadpriméru, coz byl opravdu vyrazny

uspéch!

V daném pfipadé tak mohu jednoznacné konstatovat potvrzeni hypotézy, dle které

méli probandi udrzZet stav postury, nebo jej zlepsit.

Kladné lIze téZ hodnotit zvoleny zasobnik cvi¢eni, ktery byl béhem tréninkovych
jednotek intervenéniho programu na probandy aplikovan. Probandi si mnohé cviky velmi
oblibili a mohou tak i nadale sami pracovat na svych problémovych partiich. Déti se
béhem tréninkovych jednotek zdokonalily ve svych schopnostech i dovednostech, a to jak

individualné, tak skupinové.
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ZAVER
Cilem této prace bylo posoudit na zakladé vstupni a vystupni diagnostiky kvalitu
postury a stupen rozvoje koordinacnich schopnosti u sportujicich déti mladsiho Skolniho

véku se zamérenim na ledni hokej a aplikovani individualné optimalniho pohybového

intervenc¢niho programu.

Vymezené ukoly prace zahrnovaly vybér probandl pro testovani, vramci
vstupniho a vystupniho hodnoceni diagnostikovat posturdlni stav probandl a stupen
rozvoje jejich koordinacnich schopnosti, dale pak vytvoreni a aplikace intervencniho
programu (na zdkladé vstupni diagnostiky) a také analyza a interpretace vysledkd, celkové

zhodnoceni a vytvoreni zavéru pro dalsi praxi.

Cile prace, jakoZ i vymezené uUkoly prace, se podafilo naplnit, coZ bylo s ohledem

na zaméreni této prace a jeji ndrocnost velmi obtizné.

Téma diplomové prace s nazvem ,Uroveri koordinacnich schopnosti a kvalita
postury sportujicich déti mladSiho Skolniho véku se zamérenim na ledni hokej” jsem si
zvolila s ohledem na své volnocasové aktivity a zajmy, ke kterym patfi zejména ledni
hokej. Pfedmétem mého zajmu tak bylo i zkoumani sportovnich (hokejovych) podminek a
jejich vyvoj, resp. komparace dfivéjSiho a soucasného stavu v rdamci profesiondlniho

hokejového klubu s dlouholetou tradici, jakym plzensky klub je.

Velkym pfinosem soucasného Zakovského ledniho hokeje je navyseni casové
dotace ledu, kladné hodnotim téZz rozsahlé herni moznosti, diky kterym je jiz mladym

hraélim umoznén rdst vykonu i zlepseni herniho projevu.

Naopak velmi negativné hodnotim pfipravu hracd mimo led. Tento historicky
negativni trend se za posledni desetileti téméf nezménil. Tréninku na ledé by méla vidy
predchazet pfiprava, jejimZz obsahem by mélo byt zahrati organismu, mobilizace kloubnich
struktur doprovazena dynamickym rozcviéenim a celkové pripraveni téla na zatéz.
Pozornost neni vénovana ani nevhodnym pohybovym navykim, které maji vliv na
problémy tykajici se zkracenych a oslabenych svalovych skupin a na celkovy stav postury.
Pfitom, jak dokumentuje vyzkumna cast této diplomové prace, vhodné nastaveny
intervenéni program dokaze vyrazné dopomoci napf. krozvoji motorickych

(koordinacnich) schopnosti a k odstranéni svalovych dysbalanci.
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V tréninkovych planech Ceskych hokejovych klubd vsak tyto prvky stdle chybi, a
mozZna i proto za ostatnimi zemémi zaostdvame a nedokdieme se jiz delSi dobu jejich

vykonnosti vyrovnat.

Povazuji pfitom za nezbytné vénovat se rozvoji motorickych (koordinacnich)
schopnosti jiz v mladSim Skolnim véku a vstipit détem sprdvné zasady rozcvic¢eni se pred
tréninkem s naslednou kompenzaci po zatézi.

Zavéry této diplomové prace tak mohou byt pfinosem nejen pro hokejové trenéry,
pro rodic¢e déti (mladych hokejistl), ale také pro pedagogické pracovniky, ktefi se vénujici
kondi¢ni pfipravé mladeze. Diky spravnym kompenzacnim navykim se bude télo neustdle

priblizovat optimalnimu stavu, coz mUlZe pfispét i k vyrazné eliminaci zdravotnich obtizi.
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PfedloZena diplomova préace s nazvem ,Uroveri koordinaénich schopnosti a kvalita
postury sportujicich déti mladSiho Skolniho véku se zamérenim na ledni hokej“ je

systematicky rozdélena do Uvodu, péti kapitol a zavéru.

Prvni kapitola je vénovdna formulaci problému, ktery je v rdmci prace zkouman.

Druha kapitola je zamérena na vymezeni cild, ukol( a stanoveni hypotéz.

Tézisté této diplomové prace spociva v propojeni teoretického a praktického
hlediska, pricemz treti kapitola je vénovana hledisku teoretickému (vymezeni mladsiho
Skolniho véku, motoriky ¢lovéka, koordinacnich schopnosti, ledniho hokeje v mladsim
Skolnim véku a individualné optimdlnimu drzeni téla), ¢tvrtd kapitola pak hledisku
praktickému (charakteristika pohybové intervence, vyzkumného soboru, vyzkumna
situace — vstupni hodnoceni, organizace vyzkumu, pribéh vyzkumu, ukonéeni vyzkumu —

vystupni hodnoceni). Porovnani dat vyzkumu popisuji v kapitole paté.

Posledni kapitola je vénovdana diskuzi, ve které jsou kriticky hodnoceny skutecnosti

jako pfiprava mimo led, pribéh cvi¢ebnich jednotek nebo vysledky intervence.

Do prace jsou v¢lenény nazory odborné verejnosti (zejména teoreticka ¢ast prace), na
které pak navazuje vyzkumna ¢ast prace a vlastni hodnoceni. Vysledkem prace je pak

origindlni pohled na zkoumanou problematiku.

Do prace jsou zaclenény také ilustracni obrazky a grafy, které doplnuji fakta vyzkumu

a zobrazuji veskeré skuteénosti tykajici se analyzy hlavniho problému.

The presented diploma thesis titled "The level of coordination skills and the quality
of posture of younger school children with a focus on ice hockey" is systematically divided

into the introduction, five chapters and the conclusion.

The first chapter is devoted to the formulation of the problem that is examined in

the thesis. The second chapter focuses on defining objectives, tasks, and hypothesis.

The focus of this diploma thesis lies in a theoretical and practical connection, while the
third chapter is devoted to the theoretical aspect (definition of younger school age,

human motor skills, coordination skills, ice hockey in the younger school age and
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individual optimal posture) characteristics of movement intervention, research group,
research situation - initial evaluation, organization of research, course of research,

termination of research - output evaluation). | compare the research data in chapter five.

The last chapter is devoted to a discussion that critically assesses facts such as off-

ice preparation, the course of exercise units, or the results of the intervention.

The work of the expert public (especially the theoretical part of the thesis) is
incorporated into the thesis, followed by the research part of the thesis and its own

evaluation. The result of the work is an original view of the problem.

The work includes illustrations and charts that complement the research facts and

show all the facts about the main problem analysis.
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PRILOHA C. 2 — TESTOVANI SVALOVYCH DYSBALANCI - FOTODOKUMENTACE
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PRILOHA C. 3 — UKAZKA TRENINKOVE JEDNOTKY

Ukazky rusné a pripravné casti tréninkové jednotky: viz. fotodokumentace str. VIII, IX
Ukdzky hlavnich &3asti a zavéreéné ¢asti:

Hlavni cast ¢. 1 - obruce

- preskakovani, proskakovani, prolézani, toceni na trupu, na ruce, vyhazovani a chytani
- dvojice: posilani obruce, hazeni L/P ruka, posli a prolez, odhody vrchem a spodem

- skupina: prolézacky, chytni obru¢ pred sebou — akusticky signal, presko¢ — podlez

- hra: ,stfilecka” v kruhu (reakce na jméno, koordinace pohyb pfi , vystielu”)

Hlavni cast ¢. 2 — skluzné koberce

- nacvik spradvného brusleni na suchu (kompenzace s vyuZitim tyci drzenych na opacnou

stranu)

- nacvik spravného drzeni téla pti pohybu z mista na misto

- presuny pomoci kobereck( z mista na misto (samostatné, ve skupinach)

- posilovani se skluznym kobercem (prkno - posun vpied, posun vzad, posun stranou)

- hra: ,,zajic” (pohyb na koberci — honicka)

Zdvérecnad cast — kompenzacni cviceni (protaZeni)
- protazeni flexorud krku

- protaZeni vzpfimovace patefe (obmény)

- protazeni prsnich sval(

- protazeni flexord kycelniho kloubu

- protaZeni zadni strany stehen

- protazeni lytkovych svalt
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VIII
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TYCE

Obrazek

Struény popis

Fyziologicky
ucinek

Organizace

-
~

I

-t

Druzstva ¢elem k polozenym ty¢im
na zemi, cviteni proudem - co
nejrychlej3i prebéh pres
wprekdzky* (10x) - zvolna zpét

Zahréti organismu

Cvigici v fadé I m od
sebe (rozestupy)

Zici preskakuji co nejrychleji
odrazem obounoZ poloZenou ty& na
zemi (20x)

Zahtéti organismu

Predcvidujici je ¢elem
ke cvi¢icim (ukdzka)

Dvojice - pfeskog, podlez
opakovane (10x)

Zahfati organismu

Pfedevicujici je ¢elem
ke cvicicim (ukazka

Stoj ptednozny pravou: 1-2
hluboky pFedklon k pravé, 3-4 stoj
spojny vzpazit, totéz leva (5x)

Protazeni zad a DK

Predcvicujici stoji
bokem ke cviicim

Stoj rozkroény, vzpazit s ty&i: 1-2
uklon vpravo a vzpfim, 3-4 iklon
vlevo a vzpFim, totéz opadné (5x)

ProtaZeni zad a DK

Predcviujici stoji
bokem ke cvi¢icim

Stoj spojny vzpaZit s ty¢i, 1-2
hmity trupem 3-4 ohnuty pfedklon
(5x)

Protazeni zad a DK

Predcvitujici je ¢elem
ke cvi¢icim (ukazka)

Stoj spojny, pfedpazit vpied s ty¢i:
1-2 rotace do pravé strany, 3-4
rotace do levé strany (5x)

Protazeni zad

Predcvicujici jsou
bokem ke cvi¢icim

Vzpor lezmo, dlané na ty¢i, nohy
pevné zapfené o podlozku (o zem):
vydrz ve vzporu lezmo (15s)

Posileni trupu a pletence
ramenniho

Piedcvicujici jsou
bokem ke cvigicim

Klek sedmo, vzpazit s ty¢i

Protazeni zad

Ptedevitujici jsou
bokem ke cvi¢icim

Leh - skrit prednoZmo levou,
pokréit pfedpazmo (ty¢ v rukou),
piitazeni kolene k hrudi

Protazeni zad a DK

Predevidujici stojf
bokem ke cvigicim
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IX

‘v
NICE

snai se v druZstvu o

Obrézek Struény popis | Fyziologicky | Organizace
ucinek
- Dvé skupiny ik se co nejrychleji | Zahfati organismu Cviti se pohybuji na
% snazi dosdhnout deseti pfihravek urdité Casti hiisté a

{
-
& X

s mi¢em: zmény pohybu,
nahréavky, b&h

10 nahravek, druhé
druZstvo se snazi
nahrdvky piekazit

Zici se pohybuji na gymnastickych
micich, mi¢ si davaji opakované
pod sebe a skacou: hra na babu,
predavka dotykem

Zahtati organismu

Cvitici se pohybuji na
urité Casti hfisté
(t&locviény)

Zaci utvori ve vymezeném tizemi
fadu, zdstup nebo zaujmou

Zahrati organismu

Zaci se vystiidaji
v odhodu i v pozici

libovolnou pozici, vybrani Zzaci wkuzelky*

hraji kuZzelky a snazi se své

spoluziky z dan¢ho bodu,,vybit*

gym. midem

Stoj mirn¢ rozkro¢ny ¢elem k mi¢i | ProtaZeni zad a DK Piedcvitujici stoji

— chyceni gym. mice: 1-2 hluboky
piedklon s mitem, 3-4 stoj mirn¢
rozkrotny vzpazit s mi¢em (5x)

bokem ke cvigicim

Sed na gym. mici, nohy opfené o
podlozku: 1-2 predklon, 3-4
vzpiim — vzpazit vzhiru (5x)

Protazeni zad a DK

Predcvidujici stoji
bokem ke cvi¢icim

r—
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—~

Sed na gym. mi¢i, nohy opfené o
podlozku: 1-2 uklon vpravo, 3-4
vzprim - upazit, totéz opaéné (10x)

Posileni a protazeni
trupu

Predcvidujici stoji
bokem ke cvi¢icim

Vzpor lezmo, dlané na gym. mi¢i,
nohy pevné zaptené o podlozku (o
zem): vydrz ve vzporu lezmo (15s)

Posileni trupu a pletence
ramenniho

Predcvicujici stoji
bokem ke cvi¢icim

Vzpor lezmo, dlané na podlozku,
nohy na gym. mici (opfené o
narty): vydrz ve vzporu lezmo
(15s)

Posileni trupu a pletence
ramenniho

Predcvicujici stoji
bokem ke cvigicim

Leh — prednozit roznozmo, gym.
mi¢ mezi nohy, kotnikové asili:
opakované prednoZovéni povys a
pokladani zpét na podlozku

Posileni bfisniho
svalstva, protazeni DK

Predcvicujici stoji
bokem ke cvi¢icim

Stoj &elem k gym. mici: 1-2 ohnuty
predklon k mici, 3-4 vzptim
vzpazit (5x)

Protazeni zad a DK

Predcvitujici stoji
bokem ke cviticim




