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1 Uvop

1 Uvop

Pohyb je pro clovéka prirozeny a velmi dllezity, jsme od pfirody pfizplsobeni k tomu se
hybat. Tato diplomova prace je zaloZzena na domnénce, Ze premysleni o pohybu nam
pomuze dany pohyb vyrazné vylepsit. To se zda byt zajimavé hlavné pro sportovce, ktefi se
snazi dosahnout maximalniho sportovniho vykonu, a i malé zlepSeniv daném pohybu je pro

né velice podstatné.

Sama aktivné sportuji, jsem atletkou a trenérkou. Z vlastni zkusenosti mohu fici, Ze spravné
technické provedeni pohybu je nékdy mnohem dlezitéjsi nez rychlost nebo sila. Napriklad
nelze tvrdit, Ze vyborny sprinter bude i kvalitni prekdzkar. Pokud neovladne techniku
prebéhu prekazek, nikdy nebude v dané discipliné tak Uspésny, jak by s vybornou technikou
mohl byt. Naopak se muize i stat, Ze pomalejsi sprinter na hladkém uUseku bude v béhu na
prekazkach rychlejsi.

Atletika je sportem individualnim. Pysni se velkym mnozZstvim disciplin, z nichz znacny
pocet nazyvame technickymi. Kazda technicka disciplina ma sva vlastni pravidla a jejich
spravné provedeni je pro sportovce narocné. Pokud si nékdo dokaze vyborné osvojit

techniku vybrané discipliny, jednoznacné se v discipliné zlepsi.

V teoretické ¢asti prace bude predstavena atletika jakoZto kralovna sportt, zaméfime se na
kategorii Zactva a problematiku davkovani tréninkd. V této praci se budeme zabyvat
technikou prekdzek a skoku do dalky, ktera bude podrobné rozebrana. Dale bude v dalsi
podkapitole hovofeno o motorickych schopnostech a dovednostech. V neposledni fadé se

zamérime na psychologickou pfipravu sportovc(.

V praktické casti bude pracovdno s tzv. ideomotorickym tréninkem, ktery je zaloZzen na
dokonalé predstavé o pohybu. Budou testovany déti ve véku 12-13 let navstévujici
atletické tréninky. Predstavivost je u déti mnohem rozvinutéjsi. Déti nemaji fantazii
omezenou problémy vsedniho Zivota dospélych a dokazou si vysnit témér cokoliv.
Domnivam se, Ze ideomotoricky trénink, ktery se zaméruje predevsim na zlepseni techniky,
bude pro mladé atlety velice vhodnym dopliikem tréninku. | v pfipadé, Ze by ke zlepseni
nedoslo, to alespon déti donuti premyslet o pohybech svého téla a vnimat je, cozZ je pro

sportovce velice dllezité.
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1.1 CiL DIPLOMOVE PRACE
Cilem této prace je zjistit, zda nové zarazeny ideomotoricky trénink vyrazné ovlivni
vykonnost déti v obdobi pubescence. Déti navstévuji atletické tréninky pravidelné jiz

nékolik let a patfi do jedné tréninkové skupiny.
1.2 VYZKUMNE OTAZKY
1) Bude mit ideomotoricky trénink pozitivni vliv na sportovni vykon?
2) Lze doporucit ideomotoricky trénink jako vhodny doplnék sportovniho tréninku pro
mladez?
1.3 HYPOTEZY
H,: Ideomotoricky trénink nema vliv na zlepSeni provedeni techniky u pubescent.

H,:Ildeomotoricky trénink ma vliv na zlepSeni provedeni techniky u pubescenti.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 ATLETIKA

Atletika si vyslouZila oznaceni kralovna sportl. Zasahuje témér do vsSech sportovnich
odvétvi. Je velice vSestrannd a od ostatnich sportu se lisi predevsim svou individudlnosti.
Vykony vsech atletickych disciplinach jsou objektivné méritelné. V atletice se uplatiuji
veskeré pohyby lidského téla. Patii sem béhy, skoky, hody a v neposledni radé i chlize. Je
rozSirena po celé zemékouli a nejvétsi pozornosti se tési i na olympijskych hrach, kde se
odehrava celkem 47 atletickych disciplin. Z nich 24 je pro muZe a 23 pro Zeny. Prvni zminky

o atletice pochazeji jiz z antiky (Jefdbek, 2008).

Kolébkou organizované atletiky bylo antické Recko. Starofecky pétiboj obsahoval mimo
zapasu i béh, skok, hod diskem a hod ostépem. Novodobou atletiku propagovala Anglie,
kde se jiz v 17. stoleti konaly zavody v béhu. V roce 1880 byla v Anglii zalozena amatérska
atleticka asociace ,,Amateur Athletic Association” (AAA) a jako prvni narodni organ pro
atletiku kazdy rok zacala poradat svou vlastni atletickou soutéz s nazvem ,AAA
Championships”. Newyorsky atleticky klub Spojenych statl také zacal vroce 1876
organizovat narodni soutéZze nazvané ,USA Outdoor Track and Field Championships”.
Koncem 19. stoleti byly discipliny standardizovany anglickou AAA a nékterymi dalSimi
vSeobecnymi sportovnimi organizacemi. Na olympijskych hrach v roce 1896 byla zafazena
atletika do programu, ackoliv to byla zpocatku zabava organizovand pouze pro muze.
Atleticky program prvnich novodobych Olympijskych her byl stanoven Mezindrodnim
olympijskym vyborem (MOV) a obsahoval 12 disciplin. Zeny se na olympiddé predstavily
poprvé v roce 1928., poté co byl v roce 1921 zaloZzen Mezindrodni Zensky sportovni svaz
(FSFI). Prvni soutéZe poradané mezindrodné pro sportovce s télesnym postizenim
(s vyjimkou hluchych) zacaly v roce 1952, kdy byly pro veterdny z druhé svétové valky
usporadany prvni mezinarodni hry ,Stoke Mandeville Games”. Na prvnich paralympijskych
hrach, které se konaly v roce 1960, se predstavili vyhradné sportovci na invalidnich vozicich

(Quercetani, 2000; Vinduskova a kol., 2003).

Mezinadrodni federace amatérskych atletik (IAAF) je mezindrodni fidici orgdn zaloZzeny
vroce 1912, ktery v roce 2001 zménil nazev na Mezinarodni asociaci atletickych federaci
(v anglickém originale , International Association of Athletics Federations”) (Vinduskova a

kol., 2003).
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Prvni zminky o atletické cinnosti v ¢eskych zemich sahaji az do roku 1297 a jsou
zaznamendny v Kronice zbraslavského. Je zde popsan zdvod v béhu muzi pfi korunovaci
kradle Vaclava Il. Atletika se dostavala do podoby, v jaké ji dnes zndme, za pomoci
télocviéného spolku Sokol, ktery byl zaloZzen v roce 1862. Zde byly béhy, skoky a hody
soucasti gymnastickych vicebojd. Ceskou atletiku v dnesni dobé zastituje Cesky atleticky
svaz (CAS). Stavajici Cesky atleticky svaz vznikl v roce 1993. Historie organizované atletiky
na nasem Uzemi je vSak mnohem starSi a datuje se az k roku 1897, kdy byla jesté za
Rakouska-Uherska zalozena Ceska amatérska atletickd unie (CAAU). Cesti atleti se
v prlibéhu let vepisovali do dé&jin a posouvali hranice. Nasi reprezentanti patfi stabilné mezi

nejlepsi v Evropé, nékolik z nich je svétovymi rekordmany dodnes (Vinduskova a kol., 2003).

2.1.1 ATLETICKY TRENINK

Pojem ,,trénink” se uziva ve spojeni s procesem cviceni, opakovani a zdokonalovani urcité
¢innosti. Ve sportu je trénink uzivan pro osvojovani pohybovych ¢innosti. Jeho Ucelem je
dosaZzeni co nejlepsiho vykonu. Sportovni trénink tvofi jadro sportovni pfipravy a dle
Vinduskové a kol. (2003) o ném hovorime jako o pedagogickém vychovné vzdéldvacim

procesu. Pokud se na sportovni trénink divame z tohoto pohledu, ma nasledujici ukoly:
e osvojovani techniky a taktiky atletickych disciplin,

e rozvoj pohybovych schopnosti s jejich odrazem na pozitivni zmény organismu

sportovce,

e rozvoj psychiky, ktery zahrnuje rozSifovani védomosti a zkuSenosti atletické

specializace a rozvoj volnich, moralnich a osobnostnich vlastnosti,

e socidlni rozvoj, ktery zahrnuje postupné zvladnuti prostfedi tréninku a soutézi,

formovani meziosobnich vztahu, ke kolektivu, divakim, k okolnimu svétu apod.

Atleticky trénink se déli na prfipravu télesnou, technickou, psychickou a taktickou. O mire
zastoupeni jednotlivych slozek v pfipravé rozhoduji predevsim disciplina, dispozice

sportovce a etapa sportovniho tréninku (Vinduskova a kol., 2003).

Ve sloice télesné pfripravy se rozviji pohybové schopnosti jako rychlost, sila, vytrvalost,
obratnost a pohyblivost. BEhem technické pfipravy jde hlavné o spravné zvladnuti techniky

dané atletické discipliny. V psychické pripravé sportovec rozviji volni vlastnosti, jako je
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houzZevnatost, bojovnost, rozhodnost, soustfedénost. Pro uplatnéni vSech tfi vyse
zminénych slozek je dllezitd takticka priprava (Vinduskova a kol., 2003).

RozliSujeme tfi tréninkové etapy: zdkladni, specializovanou a vrcholovou. Nékdy lze jesté
prifadit etapu predpfipravy. Etapu specializace lze dale jeSté délit na uzsi a Sirsi. Rozdéleni

etap zndzornuje nasledujici obrazek, ktery pochazi z knihy Vinduskové a kol. (2003).

vz

ZAKLADNIHO SIRSi UZsi VRCHOLOVEHO

ETAPY |PREDPRIPAVY R )
TRENINKU |SPECIALIZACE |[SPECIALIZACE| TRENINKU

koule, disk,
vrhy, hody . . e
ostép, kladivo

ty¢, vyska,
riznoroda zaklady skoky, sprinty [dalka, sprinty,| —— »
pohybovad | atletickych prekazky
aktivita disciplin
vytrvalostni | stfednitraté,
e
disciplniny | dlouhé traté
VEK 8-11 12-15 16-17 18-19 20-

Obrazek 1: Vyvoj atletického tréninku v zavislosti na etapach tréninku
2.1.2 PROBLEMATIKA DAVKOVANI TRENINKU
Dle Dovalila (2002) existuji dvé cesty k dosaZeni vrcholové sportovni vykonnosti. Jednou
z nich je rana specializace a druhou je trénink odpovidajici vyvoji. Hlavni rozdil mezi témito

pristupy spociva v tréninku déti.

Valik (1975) uvadi, Ze hlavni chybou pfistupu k tréninku v padesatych letech minulého
stoleti byl prezivajici ndzor, Zze hlavnim a mnohdy jedinym kritériem sprdvnosti pouzivané
metodiky tréninku je sportovni vykon. Vté dobé byla preferovdna rana sportovni
specializace, ktera byla povaiovana za nejlepsSi cestu k dosazeni vrcholové sportovni
vykonnosti. Bylo prekvapenim, Ze rané specializovani jedinci se po pfechodu mezi dospélé

dale nezlepsovali.

V osmdesatych letech se o sportovnim tréninku se zacalo hovofit jako o dlouhodobém

procesu. Vyzkum prokdzal, Ze rand specializace nezajisStuje dosazeni elitni sportovni
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vykonnosti v dospélosti. V nékolika vékovych obdobi sportovce se méni obsah i struktura

tréninkl (Matvejev & Novikov, 1981).

V soucasné dobé se opét zacinaji objevovat ndzory, Ze je rané specializovany pfistup
k tréninku nezbytnym predpokladem k dosaZeni vrcholového sportovniho vykonu. Touto
problematikou se zabyvaji Feeley, Agel, LaPrade (2015) a shoduji se, Zze v pribéhu
poslednich 15 let se zvysil zdjem mladych sportovcl o specifickou sportovni pfipravu

v raném véku.

Myer a kol. (2015) uvadéji, ze by déti nemély trénovat vice nez 16 hodin tydné, v opacném
pripadé hrozi negativni nasledky. Rana specializace s sebou nese urcitd rizika v podobé
zvySené pravdépodobnosti zranéni, naruseni psychického a psychosocialniho vyvoje,
syndromu vyhoteni a predcasného ukonceni sportu. Baker a kol. (2009) upozornuji na to,
Ze zvyseny tlak na vykon jiz od détstvi mizZe také vést ke snizeni sportovniho prozitku,
pocitu selhani, nizké sebedlvére a sebelcté. Dalton (1992) poukazuje hlavné na kriticka
obdobi biologického vyvoje, kdy se svaly a Slachy nezvétsuji v délce stejnou rychlosti jako
kosti a vznikd nerovnovaha. Vtomto obdobi by intenzivni formy tréninku mohly mit

skute¢né vazné nasledky.

U tréninku odpovidajicimu vyvoji je do pocatecni etapy sportovni pfipravy zafazeno velké
mnozstvi vSestranné pfipravy. Mladez je zapojena do rlznych sportovnich aktivit s vyuZitim
tzv. herniho principu, ktery je dobrovolny, neformalni a zabavny, ale i pfesto muzZe prispét
k osvojeni specialnich dovednosti (Coté a kol., 2007). Trénink odpovidajici vyvoji je dlilezity

pro prevenci Urazu (Coté, Lidor & Hackfort, 2009).

Zalezi na trenérech, jaky pfistup zvoli, a na sportu, co od sportovce vyzaduje. V nékterych
sportech je rana specializace nezbytnd, pokud chce sportovec dosdhnout 3pickové
vykonnosti. Jednd se zejména o sporty, v nichZ je vrcholné formy dosahovano jesté pred
dovrsenim dospélosti, ve véku kolem 15 let. Napriklad gymnastika, plavani nebo
krasobrusleni patfi mezi sporty, ve kterych je kladen dliraz na to, aby sportovci zvladli urcité
dovednosti jesté pfed pubertou, jelikoZz pozdéji uz by to pro né mohlo byt neproveditelné

(Judge & Gilreath, 2009).
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Baseball, basketbal i atletiku Fadime mezi pozdné vrcholové sporty. Nejvétsi vykony maji
byt podavany az v dospélosti, a tudiz specializace v détstvi neni pfedpokladem pro dosazeni

mimoradné sportovni vykonnosti (Hill, 1993).

V atletice je snaha naro¢nost tréninku davkovat postupné s pfribyvajicim vékem. V kategorii
pripravek (4-11 let) si déti prevaziné jen hraji a nendsilnou formou ziskavaji obecné zaklady
atletiky. Ve 12 letech zacinaji 4 roky v kategorii zactva (12—-13 mladsi zactvo, 14—15 starsi
Zactvo), kdy déti nabiraji Sirsi povédomi o technice jednotlivych disciplin a trénink se stava
lehce narocnéjsim. Toto obdobi nazyvame obdobim zakladniho tréninku. Skuteéné
trénovat se zacind prakticky az od dorostu (16—17 let) v obdobi specializovaného tréninku.
Tréninky se postupné ztézuji béhem 2 let mezi juniory (18-19 let). Poté zacind etapa
vrcholového tréninku v kategorii dospélych (20 a vice let). Takto by mél vypadat idealni

model pro nékoho, kdo se atletice zacne vénovat jiz v détstvi dle Vinduskové a kol. (2003).

2.1.3 KATEGORIE ZACTVA

Jednou z charakteristik lidského vyvoje je vztah mezi vékem a fyzickymi schopnostmi
(Schulz & Curnow, 1988). Nelze ocekavat, Ze by tfinactilety nebo Sedesatilety sportovec
prekonal svétovy rekord na 100 m sprintu. U obou jedincu je primarni omezujici biologicky
faktor: fyziologické systémy dospivajicich nejsou dosud plné rozvinuté, zatimco biologicka

kapacita starsi osoby jiz z maximalnich drovni klesla.

Jak bylo jiz vySe zminéno, kategorie Zactva v atletice trva Ctyfi roky (12—15 let) a trénink by
mél byt veden tak, aby se mladi sportovci naudili zaklady vSech atletickych disciplin. Toto
Ctyrleté obdobi se vyznacuje fyzickou a psychickou disharmonii a nazyvdme ho obdobim

pubescence (Vinduskova a kol., 2003).

B&hem puberty pfichdzi prevratné zmény v prozitkové sféfe osobnosti (Cacka, 2000). Mezi
12.-14. rokem Zivota dochdzi kvyraznému sklonu k sebepozorovani, egocentrizmu,
sebehodnoceni i ostychavosti. Pubescent ma pocit, Ze mu dospéli nerozuméji. Chova se
vztahovaéné, miva pocity ménécennosti, jeho chovani je impulzivni a nepfedvidatelné.
Mnozi trpi depresivnimi stavy, protoze se jim zdd, Ze o nich maji vrstevnici Spatné minéni.
U divek se tyto Zalostné stavy projevuji silnéji nez u chlapcll (41 % : 29 %). Hodi se pouzit
vyrok: ,,K nebi rozjdsani a na smrt zkormouceni“ (Goethe). Puberta se vyznacuje pomalym
prepisovanim statusu ditéte na status dospélého, jeji prabéh a intenzita jsou individualni.

Dochazi k hormonalnim zménam, které jsou spojené s pohlavnim dospivanim a rlistovym
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spurtem, coz mda za nasledek ztratu koordinace a neohrabanost. Jak uvadi Langmeier
a Krejc¢irova (2006), jde o tzv. obdobi vulkanismu (,,hormonalni boure”), vzdoru a odporu

k autoritam.

Fyzickd aktivita a sportovni preference mladych lidi se liSi podle véku, pohlavi,
socioekonomického postaveni a narodnosti. Fromel, Formankova a Sallis (2002) ve svém
¢lanku uvadi, Ze u divek od 10 do 14 let prevlada preference sportl jako je plavani, tanec,
aerobik a brusleni. Zajimaji se hlavné o estetickou a rekreacni fyzickou aktivitu. Chlapci
uprednostiuji fyzické aktivity zamérené na fitness a sportovni vykon, oblibené je plavani,
sportovni hry, cyklistika, turistika a také brusleni. Z uvedeného vyplyva, Ze preference
pohlavi a motivace ke sportovni aktivité se u obou pohlavi lisi. Znalost rozdilli napomaha

trenérovi ke zvoleni vhodného pfristupu ke svérenciim, je tedy velmi dalezita.

V atletice stejné jako v jinych sportech je mladezZ rozdélena do kategorii dle véku tak, aby
kazdy jedinec mohl pomérovat sily se svymi vrstevniky. Hlavnim dlvodem rozdélovani do
skupin je, aby mél kazdy stejné podminky a Sanci na Uspéch. Problémem je ale asymetrie
v datech narozeni, kterd se ve sportu vyrazné projevuje zejména u nejmladsich kategorii.
Mezi détmi narozenymi na zacatku ledna a na konci prosince stejného roku vznika skoro
rocni vékovy rozdil, ktery se zvlasté ve fyzické, ale i psychické, zdatnosti ditéte muze
projevit. V tymovych sportech jako je fotbal a hokej, kde je tfeba rand specializace, se jedna
o velky problém. VétSina sestav reprezentacnich tyma mladeZznickych kategorii je
nasledkem této asymetrie tvorena pravé hraci narozenymi v prvni ¢tvrtiné roku od ledna
do brezna (Helsen, Winckel & Williams, 2005). V atletice, jakoZto individudlnim sportu,
u kterého forma vrcholi az v dospélosti, nejsou parametry pro vybér mladych zavodnik( tak
striktni a prakticky kazdy dostane Sanci. Ne vSechny déti ale unesou tihu prohry a sport
radéji predcasné ukonci. S postupem véku se tyto rozdily smazdavaji a u dospélého ¢lovéka

je takovy vékovy rozdil prakticky zanedbatelny.

2.1.4 SKOK DO DALKY
Skok daleky je disciplinou, ktera provazi vSechny vékové kategorie. Jedna se o technickou,
rychlostné-silovou disciplinu, ve které se zavodnik snazi dosahnout co nejvétsi vzdalenosti

mezi odrazovou ¢arou a mistem doskoku v pisku (Vinduskova a kol., 2003).

Dle Knénického (1977) se da technika skoku dalekého rozdélit ¢tyr fazi: rozbéhu, odrazu,

letu a doskoku. Lze je ale sloudit pouze do dvou fazi, a to spojenim techniky odrazu
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s rozbéhem a techniky letu s doskokem. Dlvodem spojeni je fakt, Ze spolu tyto faze

technicky a funkéné Uzce souviseji a vzajemné se doplniuiji.

Vektor rozbéhu pulsobici horizontalné prevazuje svou velikosti vektor odrazu, ktery pUsobi
vertikalné. Hlavnim ukolem rozbéhu je ziskat co nejvétsi rychlost pro provedeni odrazu
a skoku. Délka rozb&hu se li§i mezi muZi a Zenami. Zeny maji rozbéh dlouhy 25—-35 m (8-10
dvojkrokt), muzi se rozbihaji ze vzdalenosti 30—-45 m (9—11 dvojkrok(). Délka rozbéhu je
dana predevsim schopnosti rychle zvySovat béZzeckou rychlost. Ddle je stanovena na
zakladé schopnosti napojit na rozbéh rychly a technicky spravné provedeny odraz.
V neposledni fadé urcuje délku rozbéhu rytmus konecné faze rozbéhu. Skokani, ktefi
béZecké Usili pred odrazem uvolni z divodu velké koncentrace na odraz, maji rozbéh delsi.
Rozbéh je ovlivnén mnoha dalSimi faktory jako vitr nebo aktudlni stav atleta, musi se vidy
reSit individualné. Nejlepsi skokani dosahuji maximalni rychlosti v okamziku odrazu

(Knénicky, 1977).

Cely rozbéh lze rozdélit do t¥i fazi: pocatecni, stfedni a zavérecné. Skokan zacina z nulové
rychlosti a postupné stupnuje sv(j rozbéh. Stredni c¢ast se v rozbéhu vyskytuje pouze
v ptipadé, Ze je rozbéh dostatecné dlouhy. V této fazi dochazi ke snizeni Usili a béhu
s vyuzitim setrvacnosti, coz umoZni o to vyhodnéji nasledné opét rychlost navysit.
Ke spojeni rozbéhu s odrazem dochazi v zavérecné fazi, kde by mél byt dalkar nejrychlejsi.
Kroky se vyznacuji vyssi frekvenci, posledni krok je zkracen ptiblizné o 5-20 % oproti kroku
pfedchozimu. V pribéhu posledniho rozbéhového kroku prechazi atlet z cyklického

sprinterského pohybu na acyklicky odrazovy. Pokud skokan zvlddne stupriovat rychlost

v vev

v vev

a vznika dojem zaklonu, avsak ve skutecnosti k nému nedochazi. Odrazovd noha doslapuje
na brevno vnéjsi ¢asti plosky, odraz je provadén pres celé chodidlo. Zavodnik se snazi
o ,aktivni zahrdbnuti“ do odrazu (pohyb je veden dozadu a doll) a o skoro natazenou
odrazovou nohu. Tézisté v pribéhu odrazu stoupa, neodrazovd noha 3Sviha ,ostrym
kolenem“ vpred. Svih je zastaven, kdyi je koleno $vihové nohy ve vysi bokd a protilehld

paze ma loket ve vysi oci (Knénicky, 1977).

Ulelem letu je uchovat hodnoty, které byly ziskany rozb&hem a odrazem. Rozezndvame tfi

typické zpUsoby letu, a to skrény, zavésny a krocny. Za nejjednodussi je povazovan skrény

10
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zplisob, ktery je velmi vyhodny pro kratké skoky. Svihovéa noha pfi tomto zplisobu pracuje
tak, Ze v pribéhu celého letu setrvava v pokréeni a v pfednozeni, jeji stehno je pfiblizné
ve vodorovné poloze. Bérec odrazové nohy je sklddadn pti stoupani atleta ke stehnu.
Odrazové stehno se pohybuje vpred ke Svihové noze, Uhel v kolennim kloubu se zvétsuje
a bérec volné vykyvne. Stehna se setkdvaiji v pfednozeni ve vodorovné poloze, skokan jiz
klesd. Vtento moment se predklani dosud vzpfimeny trup, stehna zacinaji klesat
z vodorovné polohy a doskokova prace je zapocata predkopnutim bérc obou nohou. Paze
se béhem letu vlokti natahuji do predpaZeni, poté do predpaZeni poniz, pfipazeni
a zapazeni. Vmomenté, kdy se paty dotykaji doskocisté, se paZe vraci do polohy
predpazeni, tak, aby v pisku nezanechaly stopu, jez by zpUsobila zkraceni méreného vykonu

(Knénicky, 1977).

Oba dalsi zpUsoby letu vychazeji z techniky skréného zptsobu. Typickym rysem zavésného
zpUsobu je zavésna poloha, do které se skokan dostane tak, Ze po odraze Svihovou nohu
nenechava ve skréeni prednoZzmo, ale pousti ji béhem vzestupné drahy letu uvolnéné dol.
Kdyz je Svihovd noha pod télem, volné se natahuje v kolennim kloubu, coZ je zacatkem
,Zavésné” polohy. Odrazova noha se setkava se Svihovou pod télem ohnutd v koleni. Bérec
Svihové nohy se za télem postupné sklada ke stehnu (noha se ohyba v koleni). Jedna se
o jakousi vyckavaci fazi pred prednozenim a doskokem. Az tésné pied doskokem v posledni
tfetiné letu se otevird Uhel svirany stehnem a bércem, atlet predkopava. Pfed doskokem
do pisku jsou obé nohy volné natazeny. PaZe se béhem vétsi ¢asti letu pohybuji nad rameny.
PaZe na strané odrazové nohy prechdazi do vzpazZeni ve chvili, kdy se dalkar dostdva do
»zavésné” polohy. Od okamziku, kdy pracuji spole¢né nohy, pracuji spole¢né i paze, a to

obdobnym zplsobem jako pti skréném zpusobu letu (Knénicky, 1977).

Krocny zpUsob je typicky tim, Ze rozsah prace nohou i pazi je vétsi neZ pti obou predeslych
zpUsobech a ma mnoho obmén. Je chybou ve vzduchu ,stfihat” natazenyma nohama,
spravné provedeni techniky by mélo pfipominat krok. Po dokonéeni odrazu se stehnem ve
vodorovné poloze vykyvne Svihova noha pod télo a natahuje se v koleni. Bérec se nasledné
sklada pod stehno, a to se zadind pohybovat znovu vpred. Jakmile je stehno Svihové nohy
opét v pfednoZeni, natahuje se noha v kolennim kloubu a bérec predkopava. Prace
odrazové nohy je oproti Svihové rozsahové mensi a moc se nelisi od predchozich zpisob(.

Rozdil od zavésného zpusobu tkvi v tom, Ze prace nohou neni témér po celou dobu letu

11
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spole¢na. Obé nohy pracuji nesoumérné a k sjednoceni dochazi tésné pred dopadem do
pisku. Podobnou praci jako pfi béZzeckém kroku vykonavaji i paze, které vyrovnavaji pohyby
nohou. Pri nejjednodussim provedeni kro¢ného zplsobu letu provadi Svihova noha ve
vzduchu cely krok a odrazova noha pulkrok. Plati, Zze ¢im delsi dobu let trva, tim si atlet

muze dovolit pocetnéjsi vyménu nohou (Knénicky, 1977).

Nasledujici obrazek (Bartlett, 2007) ukazuje tfi vySe popsané techniky skoku do dalky.
Uplné nahote je vyobrazen zavésny styl, pod nim skrény zplsob a dole mGzeme vidét

kinogram kro¢ného zpUsobu letu.

The hang

The sail

The hitch-kick

o/ ,,;’ .;",f’/ -
g % %‘% i »
|
1 s f—\
-~ \:' >

P LY s 1 » 7 9 q
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Obrazek 2: 0dlisné techniky zptisobu letu pti skoku do dalky
2.1.5 PREKAZKOVY BEH
Prekazkové béhy zasahuji jak do sprinterskych disciplin, tak i do vytrvalostnich trati.
Ve vytrvalostnich bézich jsou oznacovany béhy s prekazkami jako ,,steeplechase”. Pfekazka

je bytelnéjsi a technika prebéhu se od sprinterskych prekdazek lisi. V této praci se budeme
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zabyvat sprinterskou technikou prebéhu prekazek. V kategorii mladsiho Zactva se déti uci
zdoldvat prekazky rozmisténé na uUseku 60 metrl, prekazky jsou vysoké 76,2 cm. Po
pfichodu do kategorie starSiho Zactva se utkavaji pubescenti na tratich 100 m prekazek a
200 m prekazek. Na kratsi trati maji hoSi prekdzky o ,,diru” vyssi (83,8 cm) a s kazdou dalsi
kategorii se jim prekazky zvySuji, od kategorie dorostu béhaji 110 m prekazek. V dorostu se
z 200 m prekazek stdva 300 m prekdazek. Junioti, muzi a Zeny béhaji nejdelsi sprinterskou
trat 400 m také s prekazkami. Vysky prekazek jednotlivych sprinterskych trati zobrazuje

nasledujici tabulka.

. , Vyska
Kategorie Trat prekazek
. 110 m pft. 1,067 m
muzi -
400 m pt. 0,914 m
. 110 m pft. 0,991 m
juniofi -
400 m pt. 0,914 m
. 110 m pft. 0,914 m
dorostenci —
300 m pf. 0,838 m
v 100 m pf. 0,838 m
starsi Zaci -
200 m pfF. 0,762 m
‘ I 100 m pf. 0,838 m
Zeny, juniorky -
400 m pr. 0,762 m
100 m pf. 0,762 m
dorostenky -
300 m pf. 0,762 m
vt 100 m pf. 0,762 m
starsi Zakyné -
200 m pfF. 0,762 m
mladsi Zactvo 60 m pfr. 0,762 m

Tabulka 1: Vysky prekazek u sprinterskych prekazkovych béht v jednotlivych kategoriich
Asi vsichni trenéfi prekazek se shodnou na tom, jak velky je rozdil mezi muzskou a Zenskou
technikou prebéhu prekazky. Radikalni nazory dokonce tvrdi, Ze muzské a Zenské prekazky
jsou Uplné jinou disciplinou. V muzskych kategoriich je technika mnohem vice ddna velikosti
zdoldvané prekazky, které se zavodnik musi prizplsobit. Oproti tomu mensi Zenské
prekazky dovoluji sprinterce vétsi kreativitu pfi prebéhu. V divcich kategoriich se vyska
»plotu” v prabéhu let méni jen jednou, a to z 76,2 cm na 83,8 cm. Technika prebéhu

prekazky Zen, juniorek, dorostenek a Zactva se pfilis nelisi.

Kratky sprint fadime do kratkodobych vykonU provadénych maximalni intenzitou. Jednd se

o rychlostné-silovou disciplinu. Vykon v kratkém sprintu je naro¢ny téZ na nervosvalovou
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koordinaci. Frekvence bézeckych krokl je zavisla na schopnosti nervovych bunék rychle
stfidat podrazdéni a utlum. Kratké prekdzky jsou brany jako technicko-sprinterska
disciplina, pfi niz je dllezitda jak sprinterska forma zdvodnika, tak zvladnuti techniky

prekazek (Vinduskova a kol., 2003).

Béh na 100 m prekazek Zen je sloZen z 11 usekl oddélenych 10 prekazkami. Jedna se
o kombinovany pohyb slozeny z cyklického pohybu prerusovaného acyklickym pohybem pfi
prebéhu kazdé prekazky. Zavodni trat se sklada z nabéhu (13 m), 9 rytmickych jednotek
(8,5 m) a dobéhu (10,5m). Rytmickou jednotku chapeme jako tfi rytmické kroky mezi
prekazkami a prebéh prekazky nasledujici (Vinduskova a kol., 2003).

Trat zacina startem z blok(, kdy ma zavodnice obvykle vpfedu odrazovou nohu, jelikoz
nejbézinéjsi je osmikrokovy nabéh. Nékteré zavodnice dokazou nabihat na 7 krokd, ale to
uzen nebyva castym jevem; naopak méné zdatné zavodnice prekondvaji nabéhovou
vzdalenost 9 kroky. Technika prekazkarského startu je odlisSnd od hladkého rychlejsSim
vzpfimovanim a upravou délky krok( k délce nabéhu. Kroky se postupné prodluzuji, ale
posledni krok by mél byt zkraceny, coZz ma zajistit vyvhodné postaveni trupu pro odraz.
Zkraceni posledniho kroku by v Zzadném pfipadé nemélo znamenat zpomaleni, naopak do

prekazky je zadouci zrychlit (Vinduskova a kol., 2003).

Pfebéh prvni prekdzky je oproti ostatnim v poradi specificky z toho divodu, Ze zavodnice
jesté nedosahuji maximalni rychlosti, té se zpravidla docili az po zdolani prvni mezery
(ve vzdalenosti 2. prekazky). Odraz do prekazky je bliz v porovnani s ostatnimi prekazkami

v poradi, predklon trupu naopak vétsi (Vinduskova a kol., 2003).

Jak uvdadii Knénicky (1977) ve své knize, technika zdolani 2. —10. prekazky se technikou moc
nelisi. Pfebéh prekazky Ize rozdélit do 3 fazi: odraz, let pres prekdzku a dokrok. Prekazkarsky
odraz je provadén pres predni ¢ast chodidla a dokoncen pres Spicku dopredu (tzv.
sprintersky odraz), jednd se o jakysi Utok do prekaiky. Svihova noha je vedena ,0strym

kolenem®, stehno této nohy je pfiblizné ve vodorovné pozici s drahou.

Po dokonceni odrazu se Svihova noha natahuje v koleni, jiz jsou obé nohy ve vzduchu a je
zahdjen let na prekdazku. Styly jsou rGzné, nékterd zdvodnice Svihovou nohu uplné propne,
jind ji necha lehce pokréenou. Ve chvili, kdy se bérec Svihové nohy dostdva za uUroven

prekazky, zaéind pfiprava na ,aktivni zaslap” za prekazku. Nohu se snaZime dostat na zem
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vvev

obvykle vzdaleno 90-120 cm za prekazkou. Pfetahova neboli odrazova noha se po odraze,
pfi némz dojde k jejimu napnuti, v letu postupné krci v koleni tak, Ze vnitini strana stehna
sméruje do zemé. Pfi takovém skldadani stranou se noha dostava do pozice skréeni tnoZmo,
chodidlo je stale pod Urovni kolene a $picka je pfitazend. Tésné pred zaslapem Svihové nohy
prechazi pretahové koleno z pozice skréeni UnoZmo do pozice skréeni prednoZzmo po
vzestupné dradze (koleno se dostdva vyse nez panev). Soucasnému aktivnimu pohybu
dolnich koncetin, kdy ,,Svihovka“ aktivné sesSlapne a ,pretahovka“ se pretahne pres prekazu
dopredu, se tika sttih. Trup zavodnice se pfi letu na prekazku naklani ke Svihové noze a po
zaSlapu se opét vzpfimuje. PaZze na strané odrazové nohy se v letové fazi propind v lokti a
tésné pred dokrokem Svihové nohy se v lokti kréi a Sviha vzad, ¢imz napomaha vykroceni
pretahové nohy. Druha paZe pracuje v pokrcéené pozici a vyrovndvad odrazovou nohu

(Millerova, 2002; Knénicky, 1977).

Dle Millerové (2002) se prebéh prekazky neboli prekazkovy krok sklada z oporové a letové
faze. Oporova faze zacind dokrokem pred prekazkou a konci poslednim dotykem Spicky
prstl se zemi. Letova faze ma za ukol efektivné prekonat prekazku, dokrok za prekazku je

jiz soucasti oporové faze prvniho kroku v mezere.

Béh mezi prekdzkami je tfikrokovy. Kroky maji rGznou délku — prvni je nejkratsi, druhy je
naopak nejdelsi. VSechny kroky by mély mit sprintersky charakter, nejedna se o skoky.

Nejrychlejsi by mél byt treti krok (zrychleni do prekazky) (Millerova, 2002).

Dobéh je u prekazkarek specificky tim, Ze uz se atletka nemusi soustredit na pravidelny
rytmus a délku krok(. DoSlap za posledni prekazkou je proveden ve vétsim predklonu na

Spi¢ku a znamena pro zavodnice zahajeni finise (Millerova, 2002).

2.2 MOTORICKE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

Pohybové schopnosti jsou vnitfnimi vrozenymi prfedpoklady. Nejedna se o specifické
predpoklady pro jednu specializovanou cinnost, prostredi je ovliviiuje jen ¢aste¢né a
v prlibéhu let jsou pomérné stalé (Muzik, 2000). Mohou byt vyrazné ovlivnény aktivni
pohybovou ¢&innosti v obdobi détstvi, puberty a adolescence, nebo naopak zabrzdény
necinnosti. Motorické schopnosti obecné vymezujeme jako soubor predpokladl, které

vedou k uspésné pohybové Cinnosti (Pétivlas, 2013).

15



2 TEORETICKA CAST

Motorické schopnosti Ize rozdélit na schopnosti kondi¢ni (schopnosti vytrvalostni, silové
a zCasti i rychlostni), koordinacni (schopnost orientacni, diferenciacni, reakcni, rovnovazna
a rytmickd) a smiSené. Flexibilita stoji oddélené od vsech téchto schopnosti. Popsané

rozdéleni znadzornuje obrazek 3 (Pétivlas, 2013).

Obrazek 3: Rozdéleni motorickych schopnosti

Motorickd dovednost ma fadu definic. Mékota a Cuberek (2007) uvadi, Ze v roce 1982
profesor Linhart jednodu$e vymezil dovednost jako pohotovost sprdvné a uUsporné
vykondvat urcitou ¢innost. Mze se jednat o ¢innost pohybovou (motorickou), ale existuji
i dovednosti komunikacni, pedagogické ¢i socialni. Sami Mékota a Cuberek (2007)
definovali motorickou dovednost takto: Motorickym ucenim a opakovanim ziskana
pohotovost (zpUsobilost, pfipravenost) k pohybové Cinnosti, k FesSeni pohybového ukolu a
dosazZeni Uspésného vysledku. Motorika ¢lovéka, a tedy i motorické schopnosti, se béhem

rastu nejen rozvijeji, ale i diferencuiji.

Pohybovou dovednost lze zlepSovat napfiklad ideomotorickym tréninkem, ktery je

vhodnym dopliikem k tréninkové ¢innosti (Mékota & Cuberek, 2007).
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2.3 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA VE SPORTU

Psychologie sportu se zabyva psychikou sportovce, jeho osobnosti i osobnosti trenéra a
snazi se sjednotit kondi¢ni, technickou a taktickou ¢ast pripravy tak, aby sportovec
v soutéZich plné vyuzil svij potencidl a podaval maximalni mozny vykon. Je zde snaha
pozitivné ovliviiovat psychiku, a to zvlasté za situaci, kdy je psychickd zatéz nejvétsi. Velice
obtizné je prekonat stavy uUnavy, nechuté, monoténnosti ¢i strachu z konkurence a
dopracovat se k vysoké vykonnosti. NejvétSiho Uspéchu dosdhnou jen ti, ktefi vSe, co

natrénuji, dokazou také , prodat” (Safar & Hrebickova, 2014).

Psychologicky trénink ma dlouhodoby nebo kratkodoby charakter. Dlouhodobé plsobeni
je zamérené na vsSeobecny rozvoj sportovce. Kratkodoby trénink ma za ukol regulovat
aktudlni psychicky stav pro dosazeni optimalni formy k uréitému obdobi. Lze ho aplikovat
ve smyslu autoregulativnim (sportovec sdm na sebe), heteroregulativnim (napf. trenér na

sportovce), pfipadné skupinovém (Safar & Hrebitkovd, 2014).

Safaf a Hrebickovd (2014) uvadi daleZité kroky pro vytvareni zavodnich mentdlnich

strategii:
e dobré porozumeéni specifickym potfebam jednotlivce,
e detailni znalost specifickych narokd daného sportovniho odvétvi,

e zaclenéni téchto informaci za ucelem identifikace kritickych psychologickych

faktoru ovliviujicich vykon,

e vypracovani co nejefektivnéjsi zavodni mentalni strategie pro konkrétniho

sportovce.

Praktikovanim takového tréninku ovliviujeme nejen fyzicky vykon, ale plsobime na
celkovou psychiku sportovce. Jednim ze zakladnich postupl psychické pfipravy je trénink

psychickych dovednosti znamy také jako mentélni trénink (Safar & Hrebickova, 2014).

2.3.1 TRENINK PSYCHICKYCH DOVEDNOSTI

Stejné jako trénink fyzickych dovednosti potfebuje i nacvik dovednosti psychickych
systematicky postup a velky pocet opakovdani. Mezi psychické dovednosti fadime napf.
udrZeni pozornosti, zvy$ovani sebevédomi &i udrieni motivace. Safar a Hiebic¢kova (2014)

ve své knize uvadi, Ze mentalni trénink mlze zlepsit vykon v celé fadé rGznych sportd.
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Na druhou stranu je tfeba si uvédomit, Ze sportovcem podany vykon je ovliviiovan mnoha
faktory (motivaci, dynamikou osobnosti, osobni nebo pfipadné rodinnou historii, szitim se
s danym sportem a prostredim, ...) a je naivni si myslet, Ze celkovou sportovni vykonnost
tvori pouze otazka védomé kontroly, tréninku, vychovy, vedeni, drilu, vile, charakteru a

zkusenosti (Bandura, 1986).

Psychickd a fyzicka kondice na sebe vzdjemné puUsobi. Fyzickd kondice ovliviiuje psychiku
v dobrém nebo $patném smyslu. Castéjsi byva, Ze pokud je ¢lovék v dobré fyzické kondici,
tak je jeho odolnost vici rusivym vliviim v podobé stresu a Unavy vyssi. Za urcitych okolnosti
muzZe dochazet k paradoxnimu efektu, Ze se ztratou fyzickych schopnosti dojde k rozvoji
psychické odolnosti a prozivani pohody. Tento jev u sportovcl nebyva bézny (Safdf &

Hrebickova, 2014).

Cile a metody mentalniho tréninku

Trénink psychickych dovednosti nazyvame také mentdlnim tréninkem nebo psycho-
tréninkem, je to typ psychologické intervence zaméreny na zvysSeni mentalni kapacity a
vykonnosti. Cilem je dosdhnout toho, aby sportovec dokdazal vyuZit stres spojeny se
soutéznim vykonem a dokazal ho transformovat do energie vykon podporujici. Mentalni
trénink je tfeba chapat jako umysiné opakované a védomé provadéné predstaveni si
jedndni bez jeho soucasného praktického provedeni. Jde o trénink predstavivosti, hrani
pohyb( a akci ve fantazii, aniz by byl soucasné provddén odpovidajici pohyb (Mayer &

Hermann, 2015).

Metody mentalniho tréninku jsou prevainé zaloZeny na kognitivni bazi. V prvni fazi je
sportovec s technikou sezndmen, pochopi mozZnosti pfinosd a vyuziti. Nasledné dojde
k ndcviku urcité psychické dovednosti, aby byla zautomatizovdna a mohla byt Gcelné

vyuzita v zavodé. Zakladni postup mentdlniho tréninku je nasledujici:
e psychodiagnostika,
e nacvik pod vedenim psychologa,
e samostatny nacvik v klidovych podminkach,
e aplikace do sportovniho tréninku,

e aplikace do soutéZnich podminek.

18



2 TEORETICKA CAST

Hlavni snahou tréninku psychickych dovednosti je, aby byl sportovec schopen se efektivné
vyrovnavat s okolnim stresem a Uspésné se prizpisobovat zménam v okolnim svété. Pokud
zvlada samostatné fungovani bez vedeni trenéra nebo sportovniho psychologa, lze trénink

povazovat za Uspésny (Bandura, 1986).

Techniky mentalniho tréninku

Techniky mentalniho tréninku vychazeji zejména z kognitivni psychologie a kognitivné
behaviordlnich terapeutickych technik (Safaf & H¥ebickovd, 2014). Procesy smyslového
poznani, predstavivosti, fantazie, mysleni a usuzovani, rozhodovani a reseni probléma,
paméti a uceni, abstrakce, feci a pozornosti se zabyva kognitivni psychologie. Jedna se
procesy na urovni védomé i nevédomé, pomoci nichz si ¢lovék uvédomuje okolni svét.
Kognitivni psychoterapeutické postupy vénuji pozornost poznavacim procesim, a to

predeviim mysleni (SafaF & Hiebickova, 2014).

Hranice mezi kognitivné behavioralni a kognitivni terapii nejsou zcela jasné. Kognitivni
terapie vychazi z presvédceni, Zze za emocni poruchy mulzZe prevaziné nespravné mysleni.
Pacienti se uci rozliSovat mezi subjektivnim hodnocenim a objektivni skute¢nosti. Terapeut
se zaméruje na interpretovani skutecnosti a vede pacienta k prezkoumavani nazoru.
Kognitivni sportovni psychologie vychazi z predpokladu, Ze mysleni sportovce do znacné
miry ovliviiuje vykon ve sportu. Kognitivné behavioralni terapie v psychologii je zaloZzena na
schopnosti snizovat citlivost na situace, které vyvolavaji nepfijemné psychické stavy.
V tomto typu lIé¢by probiha mezi terapeutem a pacientem systematicky rozhovor, pfi némz
terapeut pomdha pacientovi si uvédomit svij zplisob zkresleného mysleni a dysfunkéniho

jedndni (Safar & Hiebitkovd, 2014).

Ve sportovnim prostiedi se aplikuji rGzné techniky. Jednou z nich je technika ,pozitivniho
nacviku“, ve sportovni psychologii taktéZ nazyvana modelovy trénink, kterd spociva
v nacvicovani spravné reakce a postupném privykani si na naro¢nou situaci. ,,0¢kovani proti
stresu” je podobnou technikou, pfi niz si mGzZe sportovec vytvofit vnitini kognitivni
dovednosti pro zvladani problém( a dovednosti. Bude tak ,naockovan” proti neustale
pfitomnym a budoucim stresorlim, dokonce m{iZze vnimat situace dfive vyvoldvajici stres a
Uzkost jako vyzvy a pfilezitosti k uéeni. Dalsi technikou, kterou lze zminit, je ,ndcvik
sebeovladani”. Klient se pfi ni sam vystavuje situacim, ve kterych je tfeba vynalozit usili a

prekondvat prekazky; uci se vzdat nékterych prijemnych véci, z nichz by mél radost,
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ve prospéch vzdalenéjsiho cile. Ke zlepseni schopnosti koncentrace slouzi technika ,,vnitfni
feCi“. Jak v zZivotnich, tak ve sportovnich situacich se da vyuzit technika ,kognitivniho
prerdmovani myslenek”. Pracuje s kontrolou nerealistickych automatickych myslenek a
zménou presvédcéeni o sobé a vyznamu, ktery ¢lovék priklada urcitym situacim. Tzv. ,,stop-
technika” patfi k technikdam pro zastaveni nezadoucich myslenek. Spociva v hlasitém nebo
vnitinim vykfiknuti rozkazu ,Stop!“, coz vede k preruseni pfedstav a myslenkového retézce,
a tim padem k moZnosti preformulovani negativnich myslenek na pozitivni. Klient pak
dokaze vénovat pozornost né¢emu jinému, hodnotnéjSimu a zaméri koncentraci na jiné

podnéty a akce (SafaF & Hrebickova, 2014).

Uziti mentalniho tréninku

Je velice Zadouci, aby byl mentalni trénink veden sportovnim psychologem. Nékdy je
program realizovan trenéry, které psycholog instruuje. Byva ale vhodnéjsi, pokud trenér a
psycholog nejsou jednou osobou, pouze spolu Uzce spolupracuji. Mentalni trénink je
postupny proces, ktery by mél byt zarazen do roc¢niho tréninkového cyklu pozvolné.
Doporucuje se zahdjit nacvik psychickych dovednosti mimo zavodni sezdnu, tedy
v prechodném nebo pfipravném obdobi, kdy je vice ¢asu na uceni se novym vécem a

sportovci nejsou pod tlakem zavodnich vykond (SafaF & Hiebickova, 2014).

Sportovni psychologické tréninkové postupy se staly zavedenymi a uznavanymi postupy
pro zvysSeni u€eni a vykonu. V prizkumu mezi sportovci a trenéry provedeném v United
States Olympic Training Center je uvedeno, Ze 90 % sportovcl uzivd mentalniho tréninku
pro zlepSeni sportovniho vykonu a 94 % trenérl hldsi uZivani techniky se svymi svéfenci.
Z téch, kdo metodu pravidelné vyuzivaji, ji 100 % trenérl a 97 % sportovcl hodnoti jako
efektivni (Frontera, 2007). V ¢eském sportu se systematickd psychologicka pfiprava pfilis
nepouziva a jeji aplikace je spiSe vyjimkou. Trenéfi i sportovci védi, Ze ,je to v hlavé“, ale

k jejimu spravnému a efektivnimu uziti nemaji dostatek odbornych informaci a prostredka.

2.3.2 IDEOMOTORICKY TRENINK

Ideomotoricky trénink je tréninkem v relaxovaném stavu, v némz je nacvicovana pohybova
predstava. Schopnost vytvaret predstavy nazyvame imaginaci. Pfredstavy by mély byt co
mozna nejredlnéjsi, protoZe slouzi k ndcviku novych nebo korekci stavajicich pohybovych
dovednosti. Existuji dvé perspektivy imaginace, a to interni (sportovec si pfedstavuje sam

sebe ve svém téle, jak vykondva pohyb) nebo externi (sportovec vidi sam sebe jako ve filmu,
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z pozice jiné osoby). Interni imaginace je popisovana jako predstava o uskute¢néni dané
dovednosti a zaméruje se zejména na pocit a vnimani pohybu. VyuZiti externi imaginace je
vhodné zejména pro sporty, ve kterych se hodnoti forma provedeni a vizudlni estetika.
Néktefi sportovci jsou schopni pouzit jen jednu z jmenovanych perspektiv, jini zvladaji
vyuZivat obé varianty, a dokonce mezi nimi umi ,prepinat” dle potieby (SafaF & Hiebickova,

2014).

Imaginace mUze ovlivnit motivaci sportovce, prispét ke spravnému a rychlému rozhodovani
pfi hfe a mlZe rovnéZz pomahat zrychleni procesu uceni se novym dovednostem a také
upevnéni spravného provedeni daného pohybu. Sportovec si mize naptiklad pred zavodem
predstavit svij dfivéjsi vykon, se kterym byl spokojen, a opétovnym vybavovanim tohoto
vykonu si zopakovat a upevnit spravné provedeni dané dovednosti (Safar & Hrebickova,

2014).

Jednd se o jistou formu simulace, pomoci které si Ize vybavovat jiz probéhlé udalosti,
znovuvytvorit pozitivni zkusenost nebo si predstavit udalosti nové. Dokonce lze jiz probéhlé
udalosti pretvofit do podoby, kterou povazujeme za prinosnéjsi. Nékdy je misto terminu
imaginace pouZivano oznaceni ,vizualizace”, coZ neni zcela spravné, jelikoZ predstavy by
mély zahrnovat co mozna nejvice smysl. Cim vice smysli je pouzito, tim je zazitek blizsi
realité, predstava je jasnéjsi. Pro dokonalou predstavu vyuZivdme kinestetického,
auditivniho (sluchového), taktilniho (hmatového), vizualniho (zrakového) a olfaktorniho
(¢ichového) smyslu. Zvlasté dllezity pro sportovce je kinesteticky smysl, diky kterému
vnimame, jak se naSe télo pohybuje. Intenzivni predstava vyvoldva mikrokontrakce

pFislugnych sval(, tzv. ideomotorickou kontrakci (SafaF & Hrebitkova, 2014).

Vyuziti ideomotorického tréninku

RozliSujeme dvé funkce ideomotorického tréninku: motivacni a kognitivni. Prvni ze
zminénych funguje na principu predstavy specifického cile a chovani (vyhra, dobre
zabéhnuty zavod apod.) a motivuje sportovce. Kognitivni funkce imaginace pomaha jedinci
k fizeni svého chovani tak, aby dosahl svych cili (dodrzovani Zivotospravy, tréninkového
planu apod.). V kazdém pripadé je preferovana prace s pozitivnimi pfedstavami, sportovec
by si rozhodné nemél pfipoustét, ze svého cile dosahnout nedokaze (Safar & Hrebitkova,

2014).
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Imaginace je uzite¢nd v uceni motorickych dovednosti u sportovcl rdznych druhd
vykonnosti. UZivaji ji sportovci na celém svété, nejvice ve sportech jako je basketbal, fotbal,
atletika, plavani, karate, sjezdové lyzovani, béh na lyzich, volejbal, tenis a golf. Nejcastéji je
aplikovéna pred zdvodem nebo béhem tréninku. Nejvétsi Zivost predstav je pozorovana po
fyzické ndmaze (zdvodé nebo tréninku), ale vyuziti imaginace pro ndcvik spravného uceni a
zlepSovani byva v této fazi zanedbavano v disledku euforie z odvedené prace (Safaf &

Hrebickova, 2014).

Ideomotorického tréninku se také doporucuje vyuzivat pro ucely rehabilitace a u zranénych
sportovcl. Vzacnym prikladem je vyznamna osobnost Ceské atletiky ,,otec” Otakar Jandera,
ktery popsal sv{j vlastni trénink béhem zranéni. Kvuli zranéni nohy nemohl normalné
trénovat, a tak zvolil dusevni soustifedéni. Po dobu 3 mésicl cvicil skok vysoky o¢ima. Na
tréninky chodil pfipraven jako na zavod, obéd pfed vykonem byl pouze maly a vcasny.
Natavil latku do vysky 185 cm a sledoval ji ze vSech moznych mist rozbéhu, stal pod ni,
nepatrné Svihal nohou smérem k latce a stdle se ubezpecoval, Ze ,to skodi, jak nic”.
Z trénink( chodil s védomim, Ze latku preskodil, ackoliv se vSe odehravalo pouze v jeho
hlavé. V kvétnu, kdyZ uz byla jeho noha zdrava, skocil na klubovych zavodech 183 cm, coz

znamenalo zvyseni osobniho rekordu o 8 cm (Vinduskova a kol., 2003).

Teorie rozvijejici ideomotoricky trénink

Anglicky psycholog a zoolog William Benjamin Carpenter navrhl ideomotoricky princip
imaginace a je povazovan za autora psychoneuromuskularni teorie, kterd vysvétluje princip
fungovani imaginace. Podle néj predstava néjakého déje miZe mit podobny efekt na
nervovy systém jako realnd zkusenost a muze vyvolat podobnou odezvu na EEG. Jinymi
slovy inervuje Ziva predstava pohybu svaly podobnym zplUsobem jako redlny fyzicky pohyb.
Objevuji se shodné neuromuskularni impulzy s témi, které se vyskytuji v prilbéhu rediného
fyzického vykonu, ovsem v mensi mire. V pfipadé predstav tedy vyuzivame stejné nervové
drahy, jako kdyZz se skute¢né hybeme, a pokud v predstavé provedeme urcity pohyb
milionkrat spravné, pak ho provedeme spravné i ve skutecnosti (Singer, Hausenblas &

Janelle, 2001).

Jedna z nejlépe propracovanych teoretickych vysvétleni Ucinku imaginace je Langova
bioinformacni teorie. Tato teorie si zakldda na myslence, Ze popis obrazu se sklada ze dvou

hlavnich typd udaja, tj. reakénich a stimulujicich Gdaji. Pro vysvétleni rozdil( udaji

22



2 TEORETICKA CAST

pouzijeme priklad vzpérace: Pokud si vzpérac pfipravujici se na dllezitou soutéz predstavi
dav, cinku, kterou se chystd zvednout, a divaky stojici po stranach, jedna se o udaje
stimulujici. Naopak reakéni udaje predstavuji reakci jedince a vzpérac by si predstavil pocit
tepu srdce, napéti ve svalech, jak citi vahu ¢inky ve svych rukou a je pfipraven ke zdvihu

(Singer, Hausenblas & Janelle, 2001).

,Ve skutecnosti imaginacni instrukce, které zahrnuji reakcéni udaje, vyvoldvaji mnohem vice
psychologickych udaji neZ imaginacni instrukce, které obsahuji pouze stimulacni udaje”

(Weinberg & Gould, 2003, s. 293).

Imaginace by méla obsahovat oba uvedené udaje (reakéni i stimulacni), aby obrazy v hlavé
byly Zivéjsi a realité blizsi. Podle Langovy teorie tvori reakéni Udaje stavebni ¢asti struktury

imaginace (Singer, Hausenblas & Janelle, 2001).

Mnoho textl poskytuje psychologlim, sportovciim a trenérim seznam faktor( a technik,
které je dobré zvazit, avSsak s omezenym teoretickym vysvétlenim, pro€ jsou tyto faktory
klicové. Model sedmi prvk(, jeZ pomahaji vytvaret co nejucinnéjsi predstavy, predstavili ve
svém ¢lanku Holmes a Collins (2001). Model se nazyva PETTLEP, je slozen z pocatecnich
pismen anglickych slov (Physical, Environment, Task, Timing, Learning, Emotion,
Perspective), ktera v prekladu znamenaji: fyzické (P), prostredi (E), ukol (T), na¢asovani (T),
uceni (L), emoce (E) a perspektivu (P). PETTLEP by mél sportovni psycholog brat v potaz,
jelikoz zahrnuje vSechny elementy sportovni imaginace. Model je mimo jiné zaloZen na
Langové bioinformativni teorii. Autofi ukazuji vliv imaginace, prfedevSim ve spojeni

s aktivitou mozku (Holmes & Collins, 2001).

2.4 JAK MERIT SVALOVOU AKTIVITU?

Ideomotoriku vyuzZivdme pro predstavu pohybu, pfi které se mimovolné aktivuji svalové
struktury potfebné k tomuto pohybu. Napfiklad pfi predstavé skoku vysokého se zapoji
svaly stehna Svihové nohy, pfi pfedstavé hodu ostépem zase svaly pazZe. Zjednodusené se

da fici, Ze mozek nerozliSuje mezi pfedstavovanym a realnym pohybem (UK FTVS, 2018).

Aktivaci svalu mysli vznikda stejné jako pfi opravdovém pohybu vzruch (akéni potencial),
ktery se Sifi nervovymi vlakny, aktivuje svalova vldkna a tim vznika svalovy zaskub. Nemusi
se nutné jednat o viditelnou kontrakci. Skute¢nost zapojeni svalovych skupin je méfitelna

pomoci elektromyografu (UK FTVS, 2018).
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Elektromyografie (EMG) je vySetfovaci metodou, kterou Ize pouzivat pro méreni elektrické
aktivity svalu a nervu, jenZz dany sval fidi. Elektrickou svalovou aktivitu lze zaznamenavat
bud’ jehlovymi elektrodami zavedenymi skrz kdzi do svalu nebo povrchovymi elektrodami
umisténymi na k0zZi nad btiskem svalu. Vysledky elektromyografického vysetreni jsou

zaznamenany do grafu nazyvaného elektromyogram neboli EMG kfivka (UK FTVS, 2018).

2.5 MENTALNI TRENINK A MOZEK

2.5.1 VELKY MOZEK

,Branou védomi“ je oznacovan thalamus. Jednd se o oblast, kterd predstavuje vstupni
branu veskerych informaci do svéta mozkové kury, jez je sidlem vali fizenych kognitivnich,
tedy pozndvacich procest. Mozkova kira tvori povrch mozku, je ryhovand a sloZzena
prevainé z tésné nahloucenych tél nervovych bunék. Mozkova kira velkého neboli
koncového mozku (latinsky telencephalon) je c¢lenéna do mozkovych lalok(: celni

(frontalni), temenni (parietalni), spankovy (temporalni) a tylni (okcipitalni) (Stuchlik, 2018).

Rozdéleni do lalok(l zndzornuje obrazek 4 (Deekonda, 2019).

z Parietal

/ ) g lobe
Frontal
lobe 1
Occipital
lobe
Temporal ———=
lobe

Obrazek 4: Clenéni mozkové kiiry velkého mozku do laloki
Nejvétsi frontdlni lalok se ucastni vykonovych funkci, jako jsou napfiklad procesy planovani,
monitorovani probihajicich aktivit, krdtkodobé (pracovni) paméti; ma vliv rovnéz na rysy
osobnosti a koordinace aktivit dalSich oblasti. Temporalni lalok kromé oblasti pro
zpracovani sluchovych vjem( obsahuje asociacni oblasti, které propojuji informace
z rliznych mozkovych oblasti. Velky Usek asociacni oblasti se nachazi i v parietalnim laloku.

V tylnim laloku se ukryvd zrakova kira, kde jsou zpracovdvany zrakové informace, a je
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uplatrfiovan pfi predstavach a vizualizacich, vnimani barev a tvara. VSechny oblasti mozku
pracuji v tésné a presné koordinované souhte, a tak zajistuji spravné fungovani mozku

(Stuchlik, 2018).

Hipokampus je ¢ast velkého mozku umisténa ve spankovém laloku zodpovédnda mimo jiné
za prostorovou predstavivost. Je zasadni pro uceni se novym poznatkim a dovednostem,
obzvlasté jeho zadni ¢ast je duleZitym centrem uceni a paméti. Predni ¢ast hipokampu se
Ucastni emoci. Ve svych cCinnostech spolupracuje s ostatnimi oblastmi mozku, z nichz
mulzZeme na prvnim misté jmenovat amygdalu, nazyvanou centrem vasni. Amygdala ma
mandlovity tvar a je zcela klicova pro zpracovani pozitivnich i negativnich emoci. Velky

vyznam pro upevnovani pozitivné motivovanych vzpominek a vzorcl chovdni ma tzv.

systém odmény, ktery signalizuje pocity libosti a uspokojeni (Stuchlik, 2018).

2.5.2 NEUROGENEZE A NEUROPLASTICITA MOZKU

VétsSinu Casu prosazovali védci nazor, Zze se mozek vyvine jiz pred narozenim a poté v jeho
strukture pfirozené k Zzadnym zménam nedochazi. Ovsem v druhé poloviné 20. stoleti bylo
zjiSténo, Ze se nové bunky rodi v mozku po cely Zivot, a dnes uz se vi, Ze je mozek
i vdospélém véku schopen preorganizovat své funkéni spoje a tvofit nové, zménit své
fyziologické nastaveni, a nékdy také vytvaret zcela nové neurony. Tento jev je oznaCovan

jako neuroplasticita mozku (Durkacova & Motalova, 2015).

Na zakladé principu ,use it or lose it“ mUZe nevyuZivanou mozkovou kiru vyuzZit jina funkce.
Reorganizace mozkové kury je vysledkem rastu axon( (dlouhych vybézk( neuron(), diky
kterym se mohou obnovovat spoje mezi neurony nebo navazovat Uplné nova spojeni.
Dospély mozek je schopen vytvaret v nékterych oblastech zcela nové neurony z kmenovych

bunék (Durkacova & Motalova, 2015).

Schopnost organismu vytvafet nové neurony nazyvdme neurogenezi, Uzce souvisi
s neuroplasticitou. Nové nervové bunky vznikaji v pribéhu celého Zivota, vzniklé neurony
bud’ posiluji jiz vzniklé neuronové sité, nebo tvofi nové. V mozku dospélého ¢lovéka jsou
kazdy den produkovany tisice novych neuront, v mozku dospivajicich se jedna jesté o vyssi
pocty. Bez ohledu na to, kolik bunék je generovano, pfiblizné polovina podstoupi bunéénou
smrt drive, nez se funkéné spoji s jinymi neurony (Horelica, Bornik, Polachovd, Poslepek &

Drobilkova, 2019).
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Reorganizace mozkové klry byla pozorovana u lidi po urazech hlavy, u lidi s vrozenymi
vadami zraku nebo sluchu. Dokonce bylo zjiSténo, Ze houslisté maji mnohem vétsi povrch
motorické klry vénovany prstim levé ruky nezZ pravé, coz odpovida faktu, Ze pfi hie na
housle musi kazdy prst levé ruky délat nezavisly pohyb, zatimco u pravé pracuji vSechny
prsty spole¢né. Na londynské univerzité ,,University College London” bylo zjisténo, Ze
londynsti taxikafi maji co do objemu mnohem rozvinutéjsi hipokampus nez fidici
autobusUl. Tento rozdil by mohl byt vyvolan vycvikem v prostorové orientaci, ktery ridici

autobusl postradaji, protoze jejich trasa je predem dana (Durkacova & Motalova, 2015).

2.5.3 VLIVMENTALNIHO TRENINKU NA MOZEK

Proces kazdodenni produkce novych neuronli nazyvdme neurogeneze. V fadé studii se
uvadi, Ze vétsina novych bunék muize byt zachranéna pred smrti mentalnim vycvikem. Typy
postupl mentalniho tréninku, jejichz cilem je vyvolat uceni dovednosti, udrzuji nové buriky
nazivu, zatimco méné intenzivni tréninkové postupy ne. Lze se domnivat, Ze dospély mozek

je doplnén vice neurony v disledku nového uéeni (Curlik & Shors, 2013).

Dusevni i télesny trénink mizZe zlepsit celou fadu kognitivnich schopnosti a mlze proces
neurogeneze modifikovat. Jeden den cvi¢eni mUze vyrazné zvysit pocet produkovanych
bunék. Mechanismy, ve kterych k témto narlGstiim dochazi, vSak nemusi byt nutné stejné.
Fyzicka aktivita, pfedevSim aerobni cviceni, vyrazné zvysuje pocet novych neurond, které
jsou vytvareny v hippocampalni formaci (vyvojové stara oblast kiiry v hloubce temporalniho
laloku, hraje zdsadni roli v procesu ukladani informaci do paméti). Naproti tomu mentalni
trénink prostfednictvim uceni dovednosti zvySuje pocet prezivajicich neuron(, zejména
kdyZ jsou tréninkové cile naro¢né. Obé formy tréninku mohou v budoucnu zvysit kognitivni

vykon (Curlik & Shors, 2013).

Kinestetické bunky mozkové klry mohou byt drazdény jak periferné (stimulaci
proprioreceptor vnéjSim podnétem), tak centralné (predstavou o pohybu). Spoustécim
podnétem pro vyvolani centrdlniho podrazdéni kinestetickych bunék mohou byt slova
trenérd a psychologl, ale také obrazova predstava vyvolana fantazii nebo silnym zazitkem
z predeslé zkusenosti. Podrazdéni postupuje od kinestetickych bunék k motorickym a odtud
potom ke svalm, kde zplsobi mikro ¢i makropohyby. Tak vznikd ideomotorickd reakce

(Curlik & Shors, 2013).
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V prabéhu 21. stoleti stoupd popularita pocitacovych program( véetné ,tréninku mozku”.
V roce 2005 utratili americti spotiebitelé pfiblizné 2 miliony dolar( za programy mentalniho
vzdélavani. Tato suma se v roce 2012 zvysila na témér 300 miliond dolard. Mnoho z téchto
programl o sobé tvrdi, Ze zvySuje schopnost uZivatele udit se a uchovavat si informace
v blizké budoucnosti, a nékteré tvrdi, Zze brani dlouhodobéjSimu poklesu kognitivnich
schopnosti souvisejicich s vékem. Typy Skoleni se lisi od programu k programu, ale vétsina
z nich se obvykle spoléha na procvicovani jednoduchych vypoctd, c¢teni nahlas a

zapamatovani slov (Aamodt & Wang 2007).
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3.1 VYZKUMNY SOUBOR
Tato diplomova price se zabyvd moznosti, jak zefektivnit sportovni tréninky, a to jiz

v kategoriich mladeze.

V praktické casti prace je pracovdno s mladymi atlety, ktefi spadaji do kategorie mladsiho
actva. Déti jsou ve véku 12—-13 let a jsou ¢leny jedné tréninkové skupiny v klubu AK Skoda
Plzen. Tréninky této skupiny probihaji tfikrat tydné a jejich cilem je pfipravit atlety na
budouci kariéru. Déti se uci zaklady vSech technickych, sprinterskych i béZzeckych disciplin,

pravidla chovani na stadionu a jsou poucovany o vhodnosti regenerace.

Skupina je smiSena, navstévuiji ji hoSi i divky, cozZ je velice vhodné, protoze se déti uci spolu
vychdzet i pres odliSnost pohlavi, a zaroven netradic¢ni, jelikoz v oblibenych tymovych
sportech se se smiSenym tymem zpravidla nesetkate. Skupinu navstévuje celkem 30
mladych atletll, z nichZ 14 predstavuji chlapci a 16 divky. Rozdéleni skupiny dle pohlavi
znazornuje obrazek 5. Nase tréninkova skupina je i na atletické poméry nevsedni, obvykle

totiz znac¢né prevlada Zenské pohlavi.

Rozdéleni chlapcll a divek ve skupiné

m divky = kluci

Obrazek 5: Celkovy pocet chlapcii a divek v tréninkové skupiné
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3.2 METODIKA VYZKUMU

3.2.1 ZMENY V TRENINKU PRO UCELY DIPLOMOVE PRACE

Pro ucely této prace byl do trénink(i vySe popsané atletické skupiny zarazen tzv.
ideomotoricky trénink, ktery bude blize specifikovan v kapitole 3.2.3 Ideomotoricky trénink
aplikovany do tréninku. Trénink byl zaméren na zdokonaleni mladych atlet(i v technickych
disciplinach. Na pocatku vyzkumu byly vSichni G¢astnici otestovani v technické zdatnosti
skoku do délky a prebéhu prekazek, byly jim udéleny znamky, které tvori soubor dat blize
popsany v kapitole 3.3.1 Data. Potom byla skupina rozdélena na poloviny. Jedna polovina
déti se béhem ideomotorickych trénink zamérovala na zdokonalovani dalkarské techniky,
druha na prebéh prekazek. Po 3 mésicich bylo provedeno zavérecné testovani vsech ¢len(

skupiny v obou disciplinach. Vysledky testovani budou popsany nize.

3.2.2 TECHNICKE DISCIPLINY

Skok daleky

Pro hodnoceni skoku dalekého bylo uZito pouze kratkého rozbéhu ze vzdalenosti 10-12
metrd. Rozbéh nebyl zafazen do hodnocenych casti dalkarské techniky, ackoliv je pro
celkovy vykon také podstatny. Hodnoceny a nasledné zdokonalovany formou

ideomotorického tréninku byly 3 faze, a to odraz, let a doskok.

V kategorii mladsiho Zactva je snaha naudit déti zaklady, na kterych v pozdéjSich letech
mohou stavét. Zpravidla se uZivd nejjednodussiho skréného zplsobu letu (podrobné
popsan v kapitole 2.1.4 Skok do ddlky). Dalkarsky odraz je na rozdil od sprinterského
provadén pres patu. Po odraze by méla odrazovd noha odraz ,,dokoncit”, coz znamen3, Ze
nebude nikam spéchat a pocka s dalsim pohybem aZ do jejiho propnuti a odlepeni se od
odrazového prkna. Svihova noha by méla po odraze stoupat ostrym kolenem do vysky, ruce
pracuji bézecky, ackoliv ve vétSim rozsahu. Po dokonceni odrazu obé nohy predkopavaiji,
atlet se béhem letu nezaklani. Dopad do pisku by mél byt Usporny, mezi stopou chodidel,
ktera dopadaji jako prvni, a zbytkem téla by méla byt co mozna nejmensi vzdalenost. Ruce
nesmi tvofit posledni méfitelnou znacku v pisku, aby se zavodnik neobiral o drahé

centimetry.

Znamkovani jednotlivych skokl bylo provadéno trenéry na zdkladé posouzeni vsech tfi
parametrud: odrazu, letu a doskoku. Kazdy ucastnik dostal béhem jednoho pokusu 3 zndmky

(za kazdou ¢ast skoku jednu), vysledna znamka byla ziskdna spocitanim priméru a jeho
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naslednym zaokrouhlenim na celé ¢islo. Zndmkovani bylo stejné jako ve skole od 1 do 5,
kdy 1 oznacovala nejlepsi vykon. Kazdy mél na provedeni skoku 2 pokusy a pocital se lepsi

z nich.

Obrazek 6: Fotografie z testovani skoku do dalky

Pirekazkovy béh

Pro hodnoceni prebéhu prekdziek bylo uzZito 4 prekazek postavenych za sebou ve
vzdalenosti, kterou atleti prekonavali volnym tempem na 5 krokd. Diky tomu, Ze nevyvijeli
maximalni rychlost, se mohli |épe soustfedit na techniku prebéhu. Pfekazky byly zvednuty

do vysky urcené mladsimu Zactvu, tedy 0,762 m.

Trenéti hodnotili u prebéhu prekazek 3 faze, a to odraz do prekaziky, let pres prekazku a
dokrok za prekdzku. Detailni popis techniky pfebéhu prekazek se nachazi v kapitole 2.1.5
Prekdzkovy béh. U déti je dlleZité dbat na to, aby odraz byl proveden pres predni ¢ast
chodidla (tzv. sprintersky odraz). Stejné jako u skoku dalekého musi byt odraz dokoncen a
aZ poté je pretahova noha skladana do polohy skréeni inozmo. Odraz je veden dopredu
s ostrym Svihovym kolenem, jednd se o jakysi utok do prekazky. Nad prekazkou nechce
zavodnik létat, ale chce tam stravit co nejméné ¢asu. Zaslap je ,,aktivni®, atlet pfi ném nesmi
ztratit rychlost a v Zadném pfipadé se nesmi zaklonit. PaZe by po celou dobu zdolavani

prekazky mély pracovat prirozené ve sméru béhu, nikoli do pozice rozpazeni.
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Opét byly udéleny znamky od 1 do 5, kdy 5 znamenala nejhorsi provedeni. Zndmky byly
vypocitany z priméru 3 znamek, které zvlast hodnotily techniku odrazu, letu a dokroku.

Kazda ucastnik mél 2 pokusy na prebéh 4 prekazek postavenych v fadé za sebou.

Obrazek 7: Fotografie z testovani pirekazkového béhu

3.2.3 IDEOMOTORICKY TRENINK APLIKOVANY DO TRENINKU

Ideomotoricky trénink je podrobné popsan v kapitole 2.3.2 Ideomotoricky trénink. Za
Ucelem zlepSeni techniky mladych atlet( v konkrétnich disciplinach (skoku do dalky a béhu
pres prekazky) byl aplikovdn do jejich trénink(i po dobu 3 mésich. V pfipravném obdobi,
kdy technika do tréninkd neni moc pfidavana, zacaly déti pred tréninkem, po ném nebo

béhem néj absolvovat 2 desetiminutové ideomotorické tréninky tydné.

Déti byly rozdéleny do dvou skupin. Jedna méla trénink na téma skoku do dalky, druha béhu
pres prekazky. Tyto skupiny se po celé 3 mésice nemisily. Déti mély béhem tréninku zaviené
o€i, byly vrelaxované poloze a poslouchaly, co jim trenér povida. Trenér popisoval
provedeni techniky danych disciplin z riznych pohled(. Zddrazroval sprdvné provedeni
techniky v rGznych fazich skoku do dalky nebo pfeb&hu prekazky. Ukolem atletd bylo si
predstavovat, jak fe¢ené véci sami provadi, a to bud z pohledu nékoho jiného, nebo svyma

vlastnima ocima.
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Obrazek 8: Fotografie ilustrujici relaxovanou polohu pti ideomotorickém tréninku
3.2.4 METODA POZOROVANi
Vyzkumnd metoda, ktera byla v diplomové praci pouzZita k hodnoceni pohybovych
dovednosti, je metoda pfimého pozorovdani. Pozorovdni se fadi mezi nejstarsi metody
ziskavani dat, lidstvem je pouzivano od nepameéti a je pfirozené jak pro lidi, tak i pro zvifata

(Linderova, Scholz & Munduch, 2016).

Pozorovani jakozto metoda vyzkumu je mozné délit na nékolik typl. Podle toho, do jaké
miry je pozorovani formalizované, rozliSujeme pozorovani standardizované a
nestandardizované. Standardizované pozorovdni ma striktné danou formu, je predem
stanoven cil a pfesna podoba vyzkumu. U nestandardizovaného je pfedem znamy pouze
cil. V praxi je zcela béZna kombinovana metoda, tzv. polostandardizované pozorovani. Ddle
je rozliSovano pozorovani skryté a zjevné. U zjevného neboli otevieného jsou zkoumané
osoby informovany o vyzkumu. Naopak skryté pozorovani umoznuje zaznamenani
poznatk( bez védomi studovanych osob. Dle toho, zda pozorovatel vstupuje ¢i nevstupuje
do skupiny, délime pozorovani na zlUcastnénd a nezucastnéna (Linderova, Scholz &

Munduch, 2016).

V ptipadé, Ze pozorovatel sleduje pribéh ¢innosti osobné, jednd se o ptfimé pozorovani.

Musi byt umistén tak, aby rusil pozorované co nejméné a vysledky okamzité zaznamenava.
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Pfimé pozorovani ma vyhodu v aktudlnosti, nevyhodou je nemoZnost opakovani.
Pozorovatel musi byt vidy ve stfehu. Nepfimé pozorovani je variantou, kdy je mozné
opétovné sledovani ze zaznamu. Videozaznamy se podrobné studuji az po akci a vysledky

se zaznamenavaji nasledné (Linderova, Scholz & Munduch, 2016).

Pozorovani je doporuceno provadét v pfirozeném prostredi, aby byly zavéry vyzkumu co

nejvice vypovidajici.
3.3 INTERPRETACE VYSLEDKU, TESTOVANI HYPOTEZ

3.3.1 DATA

Data byla ziskana znamkovanim techniky skoku do ddlky a béhu pres prekazky. Kazdému
Ucastnikovi byla pridélena jedna znamka pred zahajenim ideomotorického tréninku a jedna
znamka po jeho skonceni. Testovanou skupinu tvofi vidy 15 atlet(, dalSich 15 atlet( tvofri
skupinu kontrolni. Kontrolni skupina nepodstoupila ideomotoricky trénink v dané
discipliné. Tabulka s testovanymi daty ze skoku do dalky je k nahlédnuti nize (tabulka 2).
Sloupec s nazvem ,atlet” neobsahuje jména kvili zachovani anonymity, nybrz pouze cisla
testovanych subjekt(. V tabulce je znamka ziskana pred absolvovanim ideomotorického
tréninku zaznamenana ve sloupci , 1. pokus” a sloupec s ndzvem ,2. pokus” obsahuje

znamku udélenou aZ po jeho absolvovani.

zkoumana skupina kontrolni skupina
atlet | 1. pokus | 2. pokus atlet | 1. pokus | 2. pokus
1 3 2 1 4 4
2 2 1 2 3 2
3 1 1 3 3 3
4 2 2 4 4 3
5 4 4 5 1 1
6 4 3 6 1 2
7 3 2 7 1 1
8 2 1 8 2 2
9 1 1 9 3 3
10 5 4 10 2 1
11 4 2 11 3 3
12 3 1 12 3 3
13 4 2 13 1 1
14 2 1 14 3 3
15 4 2 15 2 2

Tabulka 2: Ziskana data pri testovani vlivu ideomotorického tréninku na skok daleky
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Data byla testovana v programu MS Excel. Veskeré vypocty lze dohledat v souboru

testovdni_ideomotorika.xlsx na prilozeném CD.

3.3.2 ZPRACOVANI DAT

Bylo zkoumdno, jak moc ovlivni tfimési¢ni aplikace ideomotorického tréninku techniku

skoku do ddlky a prebéhu prekazek.

Z celkového poctu 15 osob se po absolvovani tréninku predstav spravného provedeni skoku

do dalky zlepsilo 12 jedincl (7 divek a 5 chlapct). Toto ¢islo znamena, Ze 80 % clenl skupiny

po aplikaci nového prvku do tréninku svoji techniku vylepsilo. Pocty jedincd, ktefi svou

techniku skoku vylepsili zobrazuje tabulka 3.

Zkoumana skupina

pocet ZepSeni 12 80,0%

celkem pocet zhorSeni 0 0,0% 15
pocet nezménénych 3 20,0%
pocet ZiepSeni 7 87,5%

divky pocet zhorSeni 0 0,0% 8
pocet nezménénych 1 12,5%
pocet ZepSeni 5 71,4%

kluci pocet zhorSeni 0 0,0% 7
pocet nezménénych 2 28,6%

Tabulka 3: Zlepseni v technice skoku dalekého po absolvovani
ideomotorického tréninku

Kontrolni skupina

pocet Zepseni 5 33,3%

celkem pocet zhorseni 1 6,7% 15
pocet nezménénych 9 60,0%
pocet Zepseni 4 50,0%

divky pocet zhorSeni 0 0,0% 8
pocet nezménénych 4 50,0%
pocet Zepseni 1 14,3%

kluci pocet zhorseni 1 14,3% 7
pocet nezménénych 5 71,4%

Tabulka 4: ZlepSeni v technice skoku dalekého bez absolvovani
ideomotorického tréninku
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Tabulka 4 znazornuje pocty jedincl kontrolni skupiny, ktefi se po 3 mésicich bez

ideomotorického tréninku na téma skok daleky zlepSili nebo naopak zhorsili. Celkem se

zlepsilo 33,3 % skupiny a 60 % se nikam neposunulo, jejich provedeni techniky zUstalo

stejné. Jeden atlet svoji techniku zhorsil.

Stav vysledk( testovani byl u prekazkového béhu podobny jako u skoku dalekého.

Z patnactic¢lenné skupiny podstupujici ideomotoricky trénink se 11 zlepSilo (6 divek a 5

chlapctll). Nikdo ze zkoumané skupiny se po 3 mésicich v technickém provedeni discipliny

nezhorsil. Pocty jedincu, ktefi svou techniku skoku vylepsili zobrazuje tabulka 5.

Zkoumana skupina

pocet ZepSeni 11 73,3%

celkem pocet zhorseni 0 0,0% 15
pocet nezménénych 4 26,7%
podet ZlepSeni 6 75,0%

divky pocet zhorSeni 0 0,0% 8
pocet nezménénych 2 25,0%
pocet ZepSeni 5 71,4%

kluci pocet zhorseni 0 0,0% 7
pocet nezménénych 2 28,6%

V kontrolni

Tabulka 5: ZlepsSeni v technice pirebéhu piekazek po absolvovani
ideomotorického tréninku

skupinég,

kterd

ideomotoricky trénink na téma béh pres

prekazky

nepodstupovala, se po 3 mésicich zlepsili jen 3 jedinci. Zadny z hoch( svou techniku

nezménil. Pocty zlepSeni a zhorSeni ukazuje tabulka 6.

Kontrolni skupina

pocet Zlepseni 20,0%

celkem pocet zhorseni 6,7% 15
pocet nezménénych 11 73,3%
pocet ZlepSeni 3 37,5%

divky pocet zhorseni 1 12,5% 8
pocet nezménénych 4 50,0%
pocet Zlepseni 0 0,0%

kluci pocet zhorseni 0 0,0% 7
pocet nezménénych 7] 100,0%

Tabulka 6: ZlepSeni v technice prebéhu pirekazek bez absolvovani

ideomotorického tréninku
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Nasledujici graf (obrazek 9 nize) ilustruje, o kolik znamek se zkoumana skupina zlepsila
v dané discipliné. Ctyfi jedinci zlepsili svdj zdznam dokonce o 2 znamky (napt. z 3 na 1).
Z pouhého pohledu na tabulky a graf je patrné, ze ideomotoricky trénink mél na provedeni

techniky pubescentl pozitivni vliv.

Zlepseni zkoumané skupiny

2
1 P2 F y)
1,5
1
11 111 1 1
0,5
0 0 0
0
6 7 & 9 10 11 12 13 14 15

M pied-po

o

Obrazek 9: Ilustrace zlepSeni zkoumané skupiny podstupujici ideomotoricky trénink
na téma skoku do dalky

3.3.3 TESTOVANi HYPOTEZ

Testovani hypotéz je hlavni soucdsti analyzy dat. Statistické hypotézy jsou jednoduse a
jednoznacéné formulované domnénky. Na zdkladé hodnot ndhodného vybéru je stanovena
nulovd hypotéza H, a alternativni hypotézu H;. Nulovd hypotéza je tvrzeni, o jehoz
platnosti chceme rozhodnout a obvykle je opakem toho, co se chceme vyzkumem dokazat.
Alternativni hypotéza vymezuje situaci, do jaké se lze dostat, pokud neplati H, (Reif &

Kobeda, 2004).

Hypotézy jsou testovany na hladiné vyznamnosti a., kterd je zpravidla 5 % nebo 1 %. Jedna
se 0 maximalni dovolenou pravdépodobnost chyby 1. druhu. Chyba 1. druhu () je volena
pred pokusem nezavisle na vysledku, jde o rozhodnuti zamitnout nulovou hypotézu, kdyz
plati. Chybou 2. druhu (B) je nazyvdno rozhodnuti nezamitnout nulovou hypotézu
v pfipadé, Ze plati alternativni. MozZné situace jsou zndzornény v tabulce 7 (Reif & Kobeda,

2004).
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skutecnost Ho plati . skutefnost Ho neplati
rozhodnuti Ho zamitnout (reject) |
rozhodnuti Ho pfijmout (accept) |

Tabulka 7: Chyba 1. a 2. druhu
P-hodnota je tzv. dosazend hladina vyznamnosti testu. Pokud p-hodnota je mensi nez a,
zamita se hypotéza H,. Je-li p-hodnota mensi neZ zvolend hladina vyznamnosti @ = 5 %,
pak je vysledek statisticky vyznamny, je-li p-hodnota mensi nez zvolend hladina

vyznamnosti @ = 1 %, mluvime o vysoké statistické vyznamnosti (Reif & Kobeda, 2004).

Dalsi moznosti zamitnuti nulové hypotézy je zjiSténi oboru kritickych hodnot. Pokud v ném
hodnota testovaci statistiky lezi, zamitdme nulovou hypotézu. Obor hodnot testovaci
statistiky, v némz nulova hypotéza zamitana neni, se nazyva obor pfijeti. Pro urCovani
kritickych obord a obor( pfijeti jsou vyuZivany statistické vlastnosti testovaci statistiky (Reif

& Kobeda, 2004).

V nasem pfipadé byly hypotézy stanoveny nasledovné:

Hy: Ideomotoricky trénink nema vliv na zlepSeni provedeni techniky u pubescenti.
Hy:Ideomotoricky trénink ma vliv na zlepSeni provedeni techniky u pubescent?.

3.3.4 STATISTICKE TESTY

Hypotézy jsou testovany pomoci statistickych test(l. Statistické testy rozdélujeme podle
vlastnosti testovanych proménnych do dvou zdkladnich skupin: parametrické a
neparametrické testy. Parametrické testy maji vétsi silu testu (1 —pf) neZ testy
neparametrické. Lze je oviem pouZit pouze tehdy, jsou-li spInény vSechny predpoklady pro
jejich pouziti. Jednim z pfedpokladi je, Ze vybér pochazi z daného rozdéleni, ¢asto se jednd
o rozdéleni normalni. Neparametrické testy maiji SirSi pouZitelnost, protoZe nevyzaduji
splnéni Zadnych nebo skoro Zadnych predpokladd (Borlvkova, Horackova, & Handcek,

2014).

Dle poctu porovndvanych proménnych se testy déli na jednovybérové, dvouvybérové a
vicevybérové. Jednovybérové srovnavaji hodnoty jedné statistické proménné s néjakou
danou konkrétni hodnotou. Dvouvybérové porovnavaji dva vybérové soubory, dale tyto
testy délime na parové a neparové. Parové testy porovndvaji dvé proménné, mezi kterymi

existuje zavislost. Hodnoty jsou méfené u jednoho subjektu vicekrat v jistém casovém
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odstupu, takze velikost porovndvanych skupin musi byt stejnd. U nepdrovych testl jsou

skupiny navzajem nezavislé (BorGvkova, Horackova, & Hanacek, 2014).

Pro naSe data by se nabizelo pouzit parovy t-test, coz je parametricky test. Pouziva se
napriklad v pfipadech, kdy je testovana ucinnost néjakého zdravotniho cvieni na n
subjektech a jsou naméreny hodnoty X; pred provedenim cvieniaY; (i = 1, ...,n) po ném.
Pfedpokladem pro jeho uzZiti je, aby rozdily Z; = X; — Y; pochdazely alespon zlimitné

normalniho rozdéleni. Pred aplikaci testu je proto nutné ovéfit predpoklad normality dat.

3.3.5 NORMALITA DAT
Normalita dat je ¢astym predpokladem statistickych metod a pokud neni splnéna, nelze
metody pouzit. K zjiSténi, zda je rozdéleni normalni, slouzi riizné testy normality. K odhadu

rozdéleni Ize pouzit grafickou metodu (Bordvkova, Horackova, & Hanacek, 2014).

Jednoduchou grafickou metodou je sestrojeni histogramu, ktery se sestroji tak, Ze na
vodorovnou osu jsou nanaseny intervaly sledované hodnoty a na svislou jejich ¢etnosti
(pocet pozorovani pro dany interval). Optimalni pocet intervalQ (sloupct v grafu) Ize urcit
pomoci tzv. Sturgesova pravidla (viz vzorec 1). Pfi normalnim rozdéleni souboru by mél
histogram pripominat Gaussovu kfivku. Pokud ma ale veli¢ina jen nékolik rznych hodnot,
pak muze histogram zavadét k mylnému zavéru o normalité dat, ale ve skutecnosti neni
podstata dat vidét kvali nizkému poctu sloupct v grafu. O néco presnéjsi grafickou
metodou je vykresleni Q-Q grafu. Vtomto grafu jsou vykresleny teoretické a namérené
kvantily. Pokud leZi jednotlivé body grafu blizko osy 1. a 3. kvadrantu, pak povazujeme

predpoklad normality za splnény (Bor(ivkova, Horackovd, & Hanacek, 2014).
k=1+33log(n), (1)
kde k je pocet intervall a n rozsah souboru.

V naSem pripadé vypadd histogram a Q-Q graf nasledovné (viz obrazek 10 a 11), coz
nasvédcuje tomu, Ze data nepochazeji z normalniho rozdéleni. Pro testovani hypotéz bude

tedy uZito neparametrického testu, konkrétné Wilcoxonova parového testu.
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Obrazek 11: Q-Q graf - zkoumana skupina, skok daleky
3.3.6 WILCOXONUV PAROVY TEST
Wilcoxonlv test se nejcastéji pouziva pravé jako test pdrovy v pfipadé, Ze sledovana
veli¢ina neodpovida Gaussovu normalnimu rozdéleni. Jsou porovnavdna 2 méreni
provedend u jednoho vybérového souboru v rdznych ¢asech (napf. prfed podanim a po
podani Iéku) a testovana je hypotéza rovnosti distribu¢nich funkci na zdkladé ovéreni

symetrického rozlozeni sledované nahodné veliciny Z (Mrkvicka & Petraskova, 2006).

V prvnim kroku budou zjistény rozdily mezi parovymi hodnotami v souboru hodnot
o velikosti n a oznaceny jako veli¢ina Z. Pfipadné nulové rozdily m budou z dalSiho

hodnoceni vyrazeny, kladné a zaporné budou ponechany. Pocet nenulovych rozdill je
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roven rozdilu n —m. Hodnoty nenulovych rozdili v absolutni hodnoté budou dale
usporadany vzestupné (napf. |+z;| < |—z3| < - < |+2,]) a ke kazdému rozdilu z;,i =
1,...,n — m bude pfifazeno poradi 1 az n — m (stejnym hodnotam pfifadime primérné

poradi) (Mrkvicka & Petraskova, 2006).

Oznac¢me W, jako soucet poradi odpovidajicich kladnym rozdiliim a W_ jako soucet poradi
odpovidajicich zapornym rozdilim. Musi platit W, + W_ = (n—m)(zw Bude testovana
hypotéza o tom, Ze rozdily jsou rozlozeny symetricky kolem 0 (W, + W_ = 0). Jako

testovaci kritérium W bude pouZito mensiho ze sou¢td W = min (W,, W_). (Mrkvicka &

Petraskova, 2006)

Pokud je hodnota W mensi nebo rovna kritické hodnoté W, ,,_,) uvedené v tabulkach,

hypotéza bude zamitnuta na zvolené hladiné vyznamnosti a. Plati nasledujici:

Zamitame hypotézu o symetrickém rozloZeni rozdil(i parovych hodnot
W < Wgn-m) (tzn. pokusny zasah Ize povazovat za Ucinny, hodnoty pred a po pokusu

se |isi ve svém rozdéleni).

Nelze zamitnout hypotézu o symetrickém rozlozeni rozdilG parovych
W > Wn-m)y hodnot (tzn. pokusny zésah Ize povaZzovat za nedcinny, hodnoty pfed a

po pokusu se nelisi ve svém rozdéleni).

3.3.7 VYSLEDKY WILCOXONOVA PAROVEHO TESTU
Test byl aplikovdn na nase data. Jeho pribéh si je moino prohlédnout na listech

Wilcoxon_ddlka a Wilcoxon_ptek v souboru testovdni_ideomotorika.xIsx.

Test zamitl nulovou hypotézu H, na hladiné vyznamnosti a =5% i «a =1 % u obou
zkoumanych skupin (jak pro skupinu absolvujici ideomotoricky trénink na téma skoku
dalekého, tak pro skupinu absolvujici prekazkarsky ideomotoricky trénink). Z uvedeného
vyplyva, Ze pokusny zasah lze povaZovat za ucinny. Priibéh testu je mozné pozorovat také
nize na obrdazku 12. Naopak v pfipadé kontrolnich skupin nebyla nulovd hypotéza
zamitnuta, coZz znamena, Ze u kontrolnich skupin nebyl vyrazny rozdil mezi vysledkem

prvniho a druhého méreni.
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Na obrazku 12 je zobrazena tabulka, kterd v MS Excel slouzZila k testovani dat zkoumané
skupiny. V tabulce symbol n znaci pocet nenulovych rozdili vySe oznacenych jako n — m.
W, oznacCuje soucet poradi odpovidajicich kladnym rozdilim a W._ soucet poradi
odpovidajicich zdpornym rozdilim. Kritickd hodna ,W kritickd“ (vySe oznacena jako
W(an-m)) byla pro pfislusné hodnoty a dohledana v tabulkach (Wq n_m) = 10,7 pro a =
5 %, Wian-m) =51 pro @ = 1 %). ProtoZe je hodnota W mensi neZ W kritickd, zamitame

hypotézu H, na hladiné vyznamnosti a.

pocet s nenulovym rozdilem
n 11

soucet poradi
W+ 66
W- 0

W kritickd pron =11

alfa=5% 10,7
alfa=1% 51

W 0,00
W kriticka 5,10

Zamitame HO

Obrazek 12: Vysledky Wilcoxonova parového testu
pro zkoumanou skupinu

Vysledky testu naznacuji, Ze vliv ideomotorického tréninku na zlepSeni pubescent
v technickych atletickych disciplinach je pozitivni. Na prvni pohled vyznamné zlepseni
u zkoumanych skupin bylo prokdazano Wilcoxonovym testem a lze ho oznacit za vysoce
statisticky vyznamné. Rozdily v technickém provedeni danych cviceni byli na za¢atku a konci
stanoveného obdobi u kontrolnich skupin, které neabsolvovaly ideomotoricky trénink,

nevyrazné.
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Sport by mél byt soucasti Zivota kazdého ditéte. ZkuSenosti a hodnoty, které sport lidem do

Zivota d3, jsou k nezaplaceni a jisté se kazdému jedinci dfive nebo pozdéji budou hodit.

Tato prace byla zpracovavana v atletickém prostredi. Atletika je sportem individudInim a
mnozi nezaclenéni jedinci ji tak doslova berou. Panuje nazor, Ze atleti nemaji tymového
ducha a ,jedou si sami na sebe”. Opak je ale pravdou. Jiz od kategorie pfipravek je détem
disledné pripominano, Ze jsou jeden tym a musi se podle toho i chovat. Jedna tréninkova
skupina tvoti celek pfipominajici rodinu a ostatni ¢lenové klubu jsou néco jako vzdaleni
pfibuzni. VSichni se podepisuji stejnym jménem, tj. jménem klubu, jehoZz barvy
reprezentuji. Na startu stoji zavodnik sdm za sebe, ale za jeho vykonem se skryva mnohem
vice usili, vice lidi posouvajicich ho kupredu. Faktorl ovliviiujicich sportovni vykon je

mnoho, jednim z nich by mohl byt pravé i zminény ideomotoricky trénink.

NasSe atletickd skupina Zactva, jez podstoupila testovani v ramci této diplomové prace,
funguje jako dobry kolektiv a v provadéni ideomotorického tréninku spolupracovala a
navzajem se podporovala. Nové aplikované tréninky zpocatku plsobily spiSe komicky a déti
je nebraly vazné. Postupem casu se ale staly velice oblibenou formou relaxace. Po
objasnéni vhodnosti cviceni si mnozi dokonce pocet trénink( sami navysili a aplikovali
vlastni imaginaci doma, napfiklad o vikendu nebo pfed spanim. Zafazeni ideomotorického
tréninku do tréninkového programu bych oznacila za velice zajimavou zkuSenost jak pro

trenéry, tak pro svérence.

Prvni pohled na ziskana data v nezasvéceném pozorovateli probouzi nazor, Ze skupina,
kterd absolvovala ideomotoricky trénink, dosahuje v porovndni se skupinou kontrolni
mnohem lepSich vysledk(l. Tuto domnénku potvrzuje i vySe uvedené Ciselné a procentualni
vyjadreni zlepSeni danych skupin. Pozitivni vliv ideomotorického tréninku na zkoumané

skupiny prokazalo i statistické testovani namérenych dat.

Jesté pred stanovenim jednoznacného zavéru je tfeba se zamyslet nad okolnostmi
provadéného testovani. Testovani pro Ucely diplomové prace probihalo v obdobi, jez atleti
nazyvaji pripravnym. Vtomto obdobi, které trva u Zactva pfiblizné od poloviny zafi do

poloviny prosince, se témér netrénuje technika, ale trénink je zaméfen predevsim
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na kondici, silu a obratnost. Sportovci si od technickych disciplin odpocinou a opét je

zacinaji pilovat pred za¢atkem halové zdvodni sezény.

Nasi svérenci, jez se experimentu Ucastnili, nepodstoupili béhem 3 mésici témér zadny
kvalitni trénink techniky skoku do ddlky nebo béhu pres prekazky. Vykonnostné by se
v danych disciplinach jisté zlepsili i bez fyzického tréninku, a to predevsim diky rdstu. Pfi
znamkovani bylo vSak dbano na provedeni, ne na vykon. Technika po dlouhém obdobi
volna pokulhava a kjejimu zlepSeni dojde teprve az nékolika technicky zamérenych
trénincich pred zac¢adtkem zavodniho obdobi a v jeho pribéhu. Z uvedeného vyplyva, ze
zkoumana skupina byla oproti té kontrolni v urcité vyhodé, protoze podstupovala béhem
pfipravného obdobi alespori néjaky trénink vybrané techniky. Pokud by vyzkum probihal
jindy, napt. béhem letni zavodni sezdny, kdy se vsichni technice naplno vénuji, mohly by

byt vysledky zcela jiné, a i u kontrolni skupiny by mohlo dojit k vyraznému zlepseni.

Na druhou stranu uvedenad fakta podporuji nazor, Zze ideomotoricky trénink ma jisty vliv,
ktery shledavame pozitivnim. Fyzicky trénink by mél ovliviiovat vykon silnéji, nicméné jako
doplnék Ize dle mého nazoru ideomotoricky trénink viele doporucit zdravym i zranénym

sportovcim.

Ideomotoricky trénink byl do atletickych trénink(l Zactva pfidan pouze za ucelem
zpracovani diplomové préce. Jeho pozitivni vysledky vSak nabadaji k tomu, aby jeho Ucast
v trénincich byla trvald. Zde oviem nastava problém z ¢asovych divodd. Cas tréninkd
zakovskych skupin je omezen a je na nich potfeba zvlddnout mnoho véci, takze se ty méné
dalezité odkladaji. V nasi skupiné to nejspiSe dopadne tak, Ze bude ideomotoricky trénink
doporucen na doma a v dobé vedenych trénink( bude aplikovan jen zfidka. Vidim v ném
ovsem velky pfinos do budoucna, a tak bych ho doporucila opét zaradit do tréninkového

programu ve starsich kategoriich, kdy je jiz tréninkim vénovano vice ¢asu a Usili.
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Cilem prace bylo zjistit, zda do trénink( nové zarazeny ideomotoricky trénink vyrazné
ovlivni technické provedeni disciplin v kategorii Zactva. Jednalo se o techniku skoku do
dalky a prebéhu prekazek. Data ziskand metodou pfimého pozorovani béhem atletickych
trénink( byla testovana pomoci Wilcoxonova parového testu, ktery zamitl nulovou
hypotézu H, o tom, Ze ideomotoricky trénink nema vliv na zlepSeni provedeni techniky
pubescentld, na hladiné vyznamnosti «a =5% i a =1 %. Tento vysledek naznacuje
pozitivni vliv ideomotorického tréninku na zlepseni pubescentl v technickych atletickych

disciplinach a lze jej oznadit za vysoce statisticky vyznamny.

Vyznamné zlepseni jedincl po absolvovani trimésiéniho ideomotorického tréninku
potvrzuje domnénku, Ze ideomotoricky trénink bude pro mladé atlety velice vhodnym
dopliikem k normalnimu tréninku. Béhem jeho aplikace jsou déti nuceny premyslet

o pohybech svého téla potrebnych k provedeni spravné techniky.

Na zakladé této studie miZe byt doporuceno zafazeni ideomotorického tréninku do
tréninkového programu vSem sportovcim jiZz od obdobi pubescence. Vzhledem k faktu, Ze
se zadny ze zucastnénych mladych atletl po aplikaci nového typu tréninku v provedeni
dané techniky nezhorsil, Ize tvrdit, Ze jeho zafazenim do tréninkového procesu neni co

zkazit, sportovec muZze jen ziskat.

Jak Fekl boxer Muhammad Ali: ,Sampiéni nevznikaji v posilovnach. Sampiéni vznikaji
z néceho, co maji hluboko v sobé —z touhy, snu a vize.” Pokud se ¢lovék nauci s mentdlnim

tréninkem pracovat, miZe ho tento ndstroj posunout o néco blize k vysnénému Uspéchu.

44



RESUME

RESUME

V diplomové praci bylo pracovano s tzv. ideomotorickym tréninkem, ktery je zalozen na
dokonalé predstavé o pohybu. Profesionalni sportovci v dne$ni dobé maji k dispozici pestré
doplriky stravy, maséry i lékare, odborné vybaveni na trénink i regeneraci. Takovy komfort
si ale nemUze dovolit zdaleka kazdy a ideomotoricky trénink je jednim z prostredka, ktery
muze posouvat kupredu i méné finanéné podporované sportovce. V praktické ¢asti prace
bylo pracovano s détmi ve véku 12-13 let, které pravidelné navstévuji atletické tréninky a
patfi do jedné tréninkové skupiny. Do jejich sportovniho planu byl nové zafazen
ideomotoricky trénink. Cilem prace bylo zjistit, zda imaginace vyznamné ovliviiuje
provedeni technickych disciplin v atletice, konkrétné provedeni skoku do dalky a béhu pres
prekazky, a to u déti v obdobi pubescence. Bylo uzito metody pfimého pozorovani pfi sbéru
dat a pro jejich vyhodnoceni statistického neparametrického testu (Wilcoxonlv parovy
test). Byl prokazan pozitivni vlivideomotorického tréninku na technické provedeni disciplin,
a tak trénink muazZe byt doporucen jako vhodny doplnék k fyzickému tréninku jiz

mladeznickym kategoriim.
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SUMMARY

This diploma thesis focuses on so-called ideomotor training, which is based on perfect
imagination of movement. Nowadays, professional athletes have at their disposal various
supplements, masseurs and doctors, professional equipment for training and regeneration.
However, not everyone can afford such comfort, and ideomotor training is one of the
means that can help even less financially supported athletes move forward. The practical
part of the thesis worked with children aged 12-13 who regularly attend athletic training
and belong to one training group. ldeomotor training was newly included in their sports
plan. The aim of the research was to find out whether imagination significantly influences
the performance of technical disciplines in athletics, namely the performance of long jump
and hurdles running in children during the period of pubescence. The method of direct
observation was used for data collection and a statistical non-parametric test (Wilcoxon
pair test) was used for evaluation. The positive influence of ideomotor training on the
technical performance of the disciplines has been proven, therefore the training can be

recommended as a suitable complement to physical training even for youth categories.
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