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UvoD

OCR (extrémni prekazkové zavody, dale jen OCR) je aktualn€ nové rozvijejicim Se sportem,
jehoz popularita a oblibenost ve svété sportu v souc¢asné dobé bezesporu stéle narista. Tento
sport si zaklada svou zdkladni mysSlenku na vSestranné komplexnosti a Siroké dostupnosti
sportovni populace. M4 dlouholeta sportovni specializace pravé na piekazkové zavody je
jeden z klicovych divodu, pro¢ jsem si vybral dané téma prace. V mé bakalaiské praci jsem
se vénoval obsahlé problematice, ktera se tykala analyzy tréninkovych jednotek a ptipravy na
OCR zéavody. Na tento celek bych v této praci chtél také navazat. Jiz aktivné u¢im, proto jsem
se rozhodl situovat prekazkové drahy s OCR prvky praveé do skolniho prostiedi, konkrétné do
skolni télesné vychovy na druhém stupni ZS. Rozvoj pohybovych schopnosti je soudésti
pohybové piipravy zavodniki ptekazkovych drah, a pravé z tohoto divodu bude v této praci

usilovano propojit OCR a skolni télesnou vychovu.

Piekazkové drahy se v télesné vychové stavaji vic a vic oblibenymi. Jejich riznorodost a
dynamickd zména aktivit je souhra prvkl, které tvofi atraktivitu této pohybové aktivity u
vSech vékovych kategorii. Obsahuji ptekazky, které zaci piekonavaji pomoci gymnastickych

a atletickych dovednosti.

V praktické ¢asti diplomove prace budou vytvofeny dvé diferenéni drahy s deseti piekazkami,
které si vyzkousi ro¢niky druhého stupné ze 14. ZS ve dvoutydennim cyklu. Zpétnou vazbu
na zafazeni OCR do TV zjistime pomoci ankety, ktera pomize zjistit zajem o piekazkové
dréhy u studentti. Jedna verze ankety bude vytvofena pro Zaky. Druha verze bude uréena pro
pedagogy télesné vychovy tak, aby byla zjisténa obecna Groven pohybovych schopnosti zaka

z pohledu pedagogt.



1 Teoreticka vychodiska

Primarnim cilem teoretické ¢asti je obeznameni s obecnymi fakty o piekazkovych zavodech,
typologii ptekazek a stru¢nou historii v oblasti OCR. Déle se v teoretické ¢asti vénuje zvySena
pozornost tematice starSiho Skolniho véku, vybaveni Skolnich télocvicen, struktufe hodin

télesné vychovy, pohybovym schopnostem a také historii télovychovného systému.

1.1 Obecna charakteristika prekazkovych zavoda (OCR)

Historie

Ptekazkové zavody (dale jen ,,OCR*) maji své kofeny jiz v dobach pied nasim letopoctem. V
té dobé se jednalo o vycvik legionai v Rimské #i3i. Dnes jsou tyto zdvody chapany prevazné
jako forma sportu ¢i zédbavy, popiipadé se obdobné piekazky objevuji naptiklad pti vycviku
vojakt nebo policistii ze specialnich utvart. Historie OCR je patrna taktéz u piekazkovych
béht — parkouru, za jehoz autora je povazovan Georges Herbert z Francie, ktery vytvofil
prvni parkourovou trat’. Touto trati se pozd¢ji inspiroval americky doktor Joseph E. Raycroft,
ktery prekazkové drahy aplikoval pti vycviku vojak v armadé USA. V povalecném obdobi
byly tyto zavody koncipovany na principu ¢asového limitu pro zdolani jednotlivych piekazek,
popiipad¢ jako zavody, kde zavodnici soupefili proti sobé. Postupem cCasu se piekazkové
dréhy dale rozvijely a vylepSovaly az do novodobé podoby. V soucasné dobé se za oficialni
pocatek OCR zavoda povazuje rok 1987, kdy byl zalozen zdvod Tough Guy v novodobé
historii. Nicméné skutecny rozmach téchto zavodi zacal az po roce 2010, kdy byly zahajeny

zavody Spartan Race a Tough Mudder (OCRA CZ, 2016; Volak, 2020).

Charakteristika zavodu a piekazek

OCR jsou ptekazkové, bézecké zavody, ve kterych je cilem piekonani piekazek v co
nejkrat$im ¢asovém useku. Nejcastéji jsou tyto zavody pro svoji povahu a narocnost pofddany
v horskych oblastech. Povaha piekazek je nejCastéji spojena s vybihanim lyzafskych
sjezdovek, technickym profilem, plazenim, brodénim nebo plavanim v bahnitém a vodnim
terénu. Obtiznost jednotlivych zavodi je dana délkou a profilem traté, které udava hostujici
poradatel. Délka hlavnich dvou trati mize byt bud’ kratka (do 4 km), nebo dlouh& (do 15 km).

Zavody maji také své tii kategorie, v kterych lze soutéZit.
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Prvni z nich je kategorie OPEN, kterou za¢ina ptevazné vétSina zavodnikd. Tato kategorie je
oteviena pro vSechny, ktefi chtéji zavody tfeba jen zkusit. Vyhodou této kategorie je mozna
vzajemna spoluprace mezi zadvodniky a povolené nesplnéni nekterych piekazek. V prostredni
kategorii AGE GROUP se zdvodnici mohou poméfit se svou stejnou vékovou kategorii, jezse
rozdéluji do skupin v rozestupu ctyr let. V kategorii AGE GROUP je vzajemna pomoc
zakazéna, ale stejn¢ jako u kategorie OPEN, je povoleno nezdolani piekazky. Pokud zdvodnik
nékterou z piekazek nesplni, pak je penalizovan pfedem uréenym trestem, avsak stale mize
dosahnout uspokojivych vysledkt. V kategorii ELITE je vétSina piekazek povinnych a jejich
nesplnéni znamena konec zavodnika v z&vodu, resp. jeho piefazeni do kategorie OPEN. Do
kategorie ELITE je na vétsi ¢asti zavodu nutna kvalifikace (OCRA CZ, 2020; Predator Race
2015, Voléak, 2020).

Jednotlivé prekazky jsou zaméfeny zejména na fyzické schopnosti zavodnika, avSak objevuji
se 1 piekazky zaméfené na koordinaci, pamét, psychiku nebo ptesnost pohybu. Prekazky jsou
tvotfeny tak, aby byly zdolatelné i amatéry, ktefi mohou zavodit v kategorii OPEN. Jedna se
napiiklad o preskoky parkurovych lavic, plazeni se pod ostnatym dratem, pielézani zdi
riznych vySek nebo brodéni se bahnem. Silové piekdzky jsou zaloZeny na principu piendseni
bfemen z bodu A do bodu B. Mohou se zde objevit i ptekazky obsahujici zaklady z posilovny,
atletiky nebo gymnastiky. V nékterych zdvodech jsou aplikovany i poné¢kud netradiCni
discipliny, jako napiiklad nutnost zapamatovani si urcitého kodu, stfelba ze zbrané nebo sjezd
prudké skluzavky. V neposledni fad¢ se na zavodech objevuji piekazky charakteristické pro
OCR, a to ruckovaciho charakteru. Trat’ zavodi je rozdélena na jednotlivé bézecké pasaze, do
kterych jsou vhodné zakomponovany vySe zminéné prekazky a bariéry, které musi zavodnik
piekonat (Spartan Race, 2017, Volak, 2020).

Jak jiz bylo zminéno vySe, jednotlivé ptekazky maji za cil testovat schopnosti zdvodnika.
Jedna se zejména o:

a) dynamiku,

b) koordinaci,

c) silu dchopu,

d) pfesnost,



e) vydrz,

f) vytrvalost,

g) senzomotorické funkce,
h) flexibilitu.

Cilem jednotlivych ptekazek je jejich zdolani, které zavodnik na konci kazdé zdolané
prekazky potvrdi zvukovym signdlem pomoci visaciho zvonku nebo naptiklad zasazenim cile.
V piipadé, Ze zavodnik neni schopen danou ptrekazku prekonat, dojde k penalizaci zavodnika
pomoci piredem urcen¢ho trestu. Tento trest vzdy odpovidd obtiznosti piekazky, kterou
zédvodnik nebyl schopen zdolat. Trestem mohou byt ,,anglicaky* nebo penalizacni bézecky
usek. V ptipadé, Ze zavodnik zdold vSechny ptekazky a bariéry, poptfipadé nékteré z nich

nahradi splnénim penalizace, pak je odménén medaili (Volak, 2020).

Prekazky

Nasledujici kapitola je zaméfena na piiblizeni a zakladni charakteristiku systému piekazek.
Pievazna cast poradateld si stavi své vlastni pfekazky. V mnoha piipadech se jedna o stejnou
povahu piekazek, které se 1iSi drobnym detailem ¢i svym pojmenovanim. Nékteré prekazky,
které budou dale popsany, mohou byt rozdéleny do dvou zavodnich systémii. Prekazkova
asociace v roce 2018 zavedla dvoji moznost prekonavani prekazek - ,,SLOW LINE*“ a ,,FAST
naro¢n¢jsi. Pokud zavodnik piekazku neptekond na prvni pokus, je pfeveden na jinou cestu
pro zdolani piekazky. Tuto moznost si proto vybiraji zejména elitni zdvodnici. Slow line je
pomalej$i, ale zaroven snaz$i moznosti, a je proto vhodna pro méné zkuSené zavodniky.
Systém ,,FAST LINE*“ a ,SLOW LINE* také zatadime do piekdzkovych drah pro ziky
zakladni Skoly (Predator Race, 2015; Volak, 2020).

RUCKOVACI PREKAZKY

Ruckovaci piekazky v OCR zavodech tvoii dominujici ¢ast témet vSech zavodnich trati. Diky
své divacké atraktivité jsou umistény predev§im na zacatek ¢i do zavéru zavodu, aby divaci
méli moZnost spatfit ze zdvodu co nejvice rozhodujicich okamziki. Hlavni podstatou
ruckovacich piekazek je zdolani jakékoliv postavené konstrukce, ktera slouzi k preruckovani
z vychoziho bodu do zavére¢ného bodu konstrukce. K ru¢kovani jsou nejcastéji vyuzivany
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drevéné segmenty (kruhy, hrusky, nuncaky), provazy, horolezecké chyty a jiné ¢lanky, pies
které se musi zavodnik dostat libovolnym stylem ruckovani. Dle aktualnich stanoveni
pravidel ptekazky se k ruc¢kovani mohou vyuzivat horni koncetiny v kombinaci s dolnimi
koncetinami nebo pouze horni koncetiny. Zasobnik ruckovacich ptekazek je na zavodech

nejpestiejsi, proto zde piedstavim nejcharakteristictéjsi piekazky pro OCR.

Zebfik ,Monkey Bar*

Tato prekazka je povazovana za jednu z nejzakladnéjSich. Jednd se o zdkladni formu
ruckovani. Zpisob piekonani se provadi rozhoupanim téla a naslednym ruckovanim z jedné
hrazdy na druhou. Zacatek cviku je na prvni pficce, kterou zavodnik drzi obéma rukama.

Konec spociva v zazvonéni na zvonek na posledni pticce (Volak, 2020).

Lano

Lano je dalsi velmi typicka prekdzka pro kazdy OCR zavod. Cilem je vySplhani po lan¢ az na
jeho vrchol a zazvonéni na zvonek. NejCastéji zavodnici voli $plh za pomoci vytvoieni

osmickové smycky nohami (Volak, 2020).

Flying Wheels

Ptrekazka flying wheels je tvofena ¢tyfmi kruhy, z nichz dva jsou pevné upevnéné v nosném
rameni a otaceji se pouze v ose kola, dva jsou v rameni uvolnéné, a je tedy mozné se na nich
zhoupnout k dal§imu kolu. Cilem je dostat se z prvniho kola ke kolu poslednimu, a to bez
dotyku podlozky (Volak, 2020).

Zarovky

Principem této prekazky je opét rukovani, avSak v obtizng&j$i verzi. Pfekazka je tvotena z
dfevénych ,,zarovek“za sebou jdoucich, které je nutné pteruckovat z bodu A do bodu B.
Zarovky mohou byt kombinovany s lany ¢&i jingmi visacimi pfedméty, které Ize k ru¢kovani
vyuzit. Zdolani této prekazky je opét oznamovano zavodnikem zazvonénim na zvonek

(Volak, 2020).
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Flying Totem

Flying totem je pokrocila forma ptekazky. Pro jeji zdolani je potfeba kvalitn€jSich a vyssich
schopnosti ¢i dovednosti. Zakladem je dostateny odraz a vyskok do vysky tak, aby se
zavodnik zvladl dlanémi zachytnout téla totemu a dolnimi koncetinami obejmout spodni ¢ast
totemu. Nasledn¢ zdvodnik musi vySplhat az k vykrojené ¢asti v totemu, od které se mohou

zavodnici pfitdhnout a zazvonit na zvonek (Volak, 2020).

Hexagon

Tato piekdzka je sloZzena z konstrukce a protacejictho se segmentu. Tento segment se
pohybem vpted pohybuje dal. Jak bude piekazka zdolana, je na kazdém zavodnikovi, avSak
pouzity mohou byt pouze horni koncetiny. Pokus je zapocat visem na prvni pficce a kon¢i v

okamziku, kdy se zavodnik dostane do vychozi pozice (Volak, 2020).

Trny

Ptrekazka je tvofena pevnou konstrukci s trny a volnymi visacimi kruhy, pomoci kterych se

zavodnik musi dostat za vyznac¢ené tizemi bez dotyku s podlozkou (Volak, 2020).

Thorns — koliky

Koliky jsou velmi podobné piedchozi piekazce. Opét se jedna o pevnou konstrukci, ve které
jsou vytvoieny otvory. Zavodnik disponuje dvéma dievénymi koliky, pomoci kterych se musi
dostat za vyznafené izemi s koliky umisténymi v poslednich dvou otvorech. Podminkou je

pouziti jen hornich konéetin (Volak, 2020).

Salmon Ladder

Tato piekazka je vyuzivana zejména v zahraniéi. V CR je tato prekazka vyuzivana pouze v

ramci Predator Race. PiekaZka je tvofena pohyblivou hrazdou a fadami trnii nad sebou. Cilem

vvvvv

Stairway to heaven

Schody do nebe jsou piekazka, ktera se zda byt jednoducha, avsak neni. Jedna se o dfevénou

konstrukei, kterd je postavena do tvaru pismene ,,A“. Do této konstrukce jsou zakomponovana

12



prkna, kterd jsou postavena za sebou v jednotlivych patrech. Zavodnik za¢ina ve visu za ob¢

Svvr

v w7

(Volak, 2020).

PRENASENTI BREMENE

Jednim z dalSich typt nejéasté&ji vyskytujicich se piekazek silového charakteru v OCR je
pfenos bfemene. Princip pfekazky spocivd v pfeneseni uréen¢ho pfedmétu, ktery se hiire
uchopuje. Zavodnik ma za kol pfenést bfemeno od vychoziho bodu pies uréenou drahu zpét
na pocatek, kde s btemenem startoval. ObCas miize byt biemeno zajiSt€no taznym systémem.

Témét na kazdém zavodé dochazi k rozdeleni damskych a panskych vah.

Atlas Stone

V tomto pfenosu bifemena je ptimo dany predmét, ktery se prenasi. Jednd se o vétsi betonovou
kouli, kterou musi zavodnik zvednout ze zemé¢, urazit s ni potiebnou délku (10m), vratit se
zpét a polozit ji opét na vychozi bod. Zavodnik nemize betonovou kouli nést nad Grovni

ramen.

Kybl se Stérkem

Dalsim nejcastéjSim bfemenem je kybl se Stérkem. Zavodnik dostane prazdny kyblik, ktery
ma za ukol naplnit $térkem do pfedem dané urovné kyblu, ktera je znacena ryskou. S kyblem

poté musi zavodnik opét ujit urcitou vzdalenost a v zavéru kybl vyprazdnit.

STABILIZACNI

Stabiliza¢ni prekazky jsou také jednim z hlavnich pilifi prekazkovych zavodi. Tyto prekazky
na rovnovahu jsou navrZeny na provéieni stability. Konstrukei, kterd je umisténa do jednoho
metru nad zemi, musi zdvodnik zdolat pouze za pomoci nohou. Nejéastéji byva na piekazce
oznacen pocatecni bod, kde musi byt umisténa pii nastupu alespont jedna noha. Tak je tvofen 1
zaver rovnovazné piekazky.
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HAZENI A STRILENI

Zejména Vv nekterych zavodech mizeme nalézt i prekazku typu hodu na cil. Jejich rozdilnost
spoc¢iva v piedmétu, kterym zavodnik hazi, anebo v rtiznorodosti vzdaleného cile, ktery musi
zavodnik strefit. Nejcastéji se mizeme setkat s hodem atletického ostépu, kladiva, atletické
vrhacské koule, nebo i se stielbou z praku ¢i ze zbrané. Zavodnik ma nejcastéji jeden pokus.

Pokud vzdaleny cil trefi, ptekazka je tim splnéna.

ZRUCNOST A PAMET

Piekazky koordina¢niho charakteru jsou ne ptili§ znamou formou na provéteni zrucnosti ¢i
paméti. Mizeme sem zatadit napiiklad , MEMORY TEST*, kdy zavodnik dostane v ur¢itém
momentu instrukce k zapamatovani kodu Eisel a pismen a v dal$i ¢asti trati musi
zapamatovany kod vyslovit ¢i napsat. Dalsi pifekazkou totozné povahy je rizné sestaveni

skladacek a manipulace s riznym druhem kiehkeé konstrukce.

PRELEZANI A PODLEZANI STEN A DALSICH KONSTRUKCI

V kazdém piekazkovém zavode se vyskytuji pirekazky prelézaciho ¢i podlézaciho charakteru.
Tyto piekazky se pravidelné fadi k nejjednodussim na zdolani. V zavodé mizeme nalézt tyto
piekazky v podob¢ piirodni podoby ¢&i postavené konstrukce. NejCastéji jsou témito
piekazkami parkurové pieskoky, plazeni pod piekazkou, prelez stény vodorovné z jedné

strany na druhou, vysoké stény, irska lavice nebo vina.

Vina

Zavérecnou a tradicni prekazkou nékterych piekazkovych zavodl (zejména pro Predator
Race) je tzv. vlna. Jedna se o vybéhnuti viny za pomoci dynamického a rychlého rozb&hu. Za
vinou byva cilova brana, kterou zavodnik prob&éhne a tim zavod ukonéi. U slow line je
moznost vyuzit lana pro uleh¢eni piekazky. Lano mizou pouzivat pouze neelitni zavodnici

nebo Zeny (Volék, 2020).
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1.2 Definice starsSiho Skolniho véku

Starsi Skolni vék je ve vyvoji jedince definovan jako obdobi od 11. do 15. roku Zivota. Do 13.
roku véku je toto obdobi nazyvano jako prepubescence, po 13. roku jako pubescence. Toto
obdobi je dle Ri¢ana povazovano za nejdramatictdjsi a celozivotné nejzajimavéjsi. Jedinec v
tomto obdobi prochdzi mnoha biologickymi i psychickymi zménami. Tyto zmény jsou

zptsobené hormony, které produkuji endokrinni Zlazy (Ri¢an 1990, str. 181-203).

V tomto obdobi kromé& vySe uvedeného dochazi také k vyraznym zménam v
somatometrickych ukazatelich. Chlapci v tomto obdobi vyrostou v priméru o 24 cm a divky o
21 cm. Dale také dochazi k vyvoji, pfiristku hmotnosti. Z hlediska této prace je pravé toto
obdobi velmi dilezité, jelikoz vSechny rlstové nerovnomérnosti ovlivituji motoriku jedince.
Ke zhorseni dochazi zejména u piesnosti a plynulosti pohybu, a to zejména u jedincti, kteti

mimo Skolni vychovu neprovadi zaddnou dalsi télovychovnou nebo sportovni ¢innost.

Naopak k nejrychlejSimu rozvoji v tomto obdobi dochazi u silovych schopnosti jedinct, kdy
dochazi také k rozvoji rychlostnich schopnosti. Rychlost se u jedincti rozviji znacné
individualné, a to z divodu individudlniho tempa pohlavniho zrani jedinct. Vytrvalostni
schopnosti se v pubescenci zhoriuji, zejména u jedinct, ktefi dospéli pred¢asné. Uroveii
komplexni pohybové schopnosti — obratnosti, zavisi na stupni rozvoje ostatnich pohybovych
schopnosti. K rozvoji obratnosti dochazi zejména v mlad$im a stifednim Skolnim véku, avSak
ke kulminaci dochéazi pravé ve 13-14 letech. Obdobi starsiho Skolniho véku je povazovano za
nejpiiznivéjsi obdobi pro rozvoj pohyblivosti, ktera je velmi dulezita pro spravné provedené

pohybové ¢innosti (Horkel, 2001, str.25-32).

1.3 Skolni télocviéna a jeji dostupné vybaveni k PD

Pred vyuzitim Skolni télocvicny by mél pedagog Zaky seznamit s télocvicnym nafinim a
natadim, s jejich zakladnimi charakteristikami a neposledni fadé s bezpe¢nostnimi pravidly,
které je potieba dodrzovat z divodu piedchizeni uraziim. Doporucend velikost Skolnich

télocvicen je dana podle celkové velikosti Skoly, tedy podle poctu tiid a Zaki. Kromé velikosti
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se télocvicny lisi také poctem a typem naradi a nacini. Difve existoval seznam doporuceného

nafadi, nacini a jejich poctu.

Typickym nafadovym vybavenim té¢locvi¢en na nasich Skolach v soucasné dobé jsou lavicky,
télocviéné bedny, Zebtiny, zebiiky, Splhadla, télocviéné koné, télocvicné kozy, bradla, hrazdy,
kruhy, kladiny, trampoliny a Zinénky. Nové se objevuji sité, ocelova lana, provazové zebriky,
lezecké stény, Splhaci véze a mnoho dfevénych prvki. K vyuzivanému naradi pro zaky do 12
let patti také tzv. Gym Game, tedy stavebnice slozend ze stojand, zebiiku, Zerdi, lavicky,

calounéné desky a skluzu.

Kromé natfadi je ve Skolni télesné¢ vychov€é vyuzivdno 1 nacini. Typicky se jedna o
gymnastické ty€e, Svihadla, medicinbaly, velké mice a plastové kuzele. Mimo uvedené je

pouzivano i nacini, vyuzivané pii psychomotorickém cviceni k riznym hram a soutézim.

Jak jiz bylo psano vySe, velmi dilezita je 1 bezpecnost. Proto existuje mnoho bezpe¢nostnich
predpisii. Zakladem je z.¢. 262/2006 Sb., zakonik préace, a to konkrétné ¢ast V — Bezpecnost a
ochrana zdravi pfi praci. Velmi dulezita je prevence a také odborna zputisobilost pedagogu.
Déle je dilezit¢ dbat na bezpecné naradi a nacini ¢i vhodné obleCeni a obuv. Pokud chce
pedagog do vyuky zaradit netradicni ptistup, naptiklad piekazkové drahy, musi dostatecné
dobie znat bezpecnostné technické parametry jednotlivych nafadi. Nafadi i nacini by také
mélo prochazet pravidelnou kontrolou, alespoii jednou ro¢né. Pokud je objevena jakakoli
zavada, je nutné ji neprodlené opravit nebo vyménit celé nafadi ¢i nacini (cela kapitola

Neuman, 2001, str. 35-49).
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1.4 Skladba hodiny TV

Skladba hodiny télesné vychovy neboli vyucovaci jednotky znamena souhrn jejich casti a
jejich vzajemné vztahy. Vyucovaci jednotka je rozdélena na tii nebo vice ¢asti. Pro spravné
sestaveni jednotky je duleZité, aby kazdy pedagog znal veskeré pedagogické, psychologické,
didaktické a fyziologické zakonitosti vyucovaciho procesu. Nejcastéji je vyukova jednotka

délena na ¢ast ivodni, pripravnou, hlavni a zdvérecnou.

Uvodni ¢ast

Prvni ¢asti vyukové jednotky je uvodni ¢ast, ktera ma vyrazné intencionalni charakter. Cilem
této Casti je, aby pedagog zaky na hodinu ptipravil jak po strance télesné, tak psychické, aby
byly vytvoieny predpoklady pro splnéni stanovenych cilit hodiny. Na uplném zacatku by mélo
dojit k nastupu 7akt a pedagog by mél nastinit obsah a cil hodiny. Uvodni &ast Ize poté
rozdélit do dvou casti. V organizacni Casti by méla probéhnout evidence, navozeni atmosféry

a seznameni s obsahem a hlavnim cilem hodiny.

Druhou je ¢ast ,,ru$na“. Ta ma za ukol zahfat a zpracovat organismus. Nema za cil unavit, ale
predpiipravit zaky na hlavni ¢ast. V této ¢asti by se nemély vyskytovat soutéze ¢i honi¢ky pro
udrZeni stabilni tepové frekvence v rozmezi 80-130 tept za minutu. Rusna cast by méla
obsahovat nejjednodussi motorické pohyby jako je napi. béh, rizné druhy poskokt, chizi
apod. Pedagogové mohou vyuzit systémy pohybovych her a pfirozenych piekazek. Délka

uvodni ¢asti trva 4-8 minut.

Priipravna

Nasleduje pripravna cast, kterou lIze opét Clenit na dvé Casti. Pripravna ¢ast ma za ukol
vSestranné procviceni, kloubni pohyblivost a funkéni ptipravu organismu. Lze ji délit na
vSeobecnou a specidlni ¢ast. Ve vSeobecné Casti se jedna o komplexni rozcviceni pohybového

aparatu.

Naopak ve specialni ¢asti se zaci pfipravuji na pohybové dovednosti v hlavni ¢asti. V dne$ni
dobeé se protazeni provadi pfedevsim dynamicky, nikoli staticky jako dfive. Ukolem protazeni

je preventivni ptiprava hybného systému, mobilizace, zabezpeceni funkéni a metabolické
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ptipravy na pohybové zatizeni, optimalizace aktiva¢ni tirovné nervové soustavy, popiipadé

cilené protazeni svalovych skupin. Celkova délka této ¢asti je okolo péti az deseti minut.

Hlavni ¢ast

Tato Cast je zakladem vyucCovaci jednotky. V prvni fazi by pedagog mél zaky seznamit s
novymi pohybovymi dovednostmi, které budou v hodin€ provadény. Nejdiive by mélo dojit k
vysvétleni, ukazce a vysvétleni kritickych pasazi a ndsledné k ndcviku. Tato Cast je nadrocna
na udrzeni pozornosti zaki, a proto je dilezité, aby nebyla pfili§ dlouhd. Doporucend doba je

okolo 20 minut a napli je dana ptisluSnymi osnovami.

V nésledujici fazi této Casti je doporucovano zatadit pohybové ¢innosti s rychlostné silovymi
naroky. Také by mélo dochazet ke stifidani pohybové zatéze s pohybovou ¢innosti mensi

intenzity, a to po dobu okolo Sesti minut.

Zavér hlavni ¢asti je tvofen opakovanim pohybovych dovednosti, popiipadé rozvojem
vytrvalostnich schopnosti pomoci riznych her nebo kruhovych tréninkti. Dilezité je dobie
odhadnout schopnosti zaka tak, aby cvieni bylo efektivni a aby nedochazelo k chybnému

nacviku nebo k trazim.

ZaveéreCna Cast

V zavérecné Casti vyucovaci hodiny je vhodné zaradit kompenzacni a protahovaci cviceni.
Tato cast je dulezita pro ptredchazeni mikrotraumat, svalovych disbalanci a také pro
odstranéni celkové tinavy hybného ustroji zaki. Cilem tedy je celkové zklidnéni organismu,
protazeni svall s tendenci ke zkracovani a posileni svali s tendenci k ochabovani. Na Uplny
zavér je nutné zatadit zhodnoceni pribéhu celé¢ vyucovaci hodiny. Velmi dileZité je upozornit

na chyby, ale také na uspéchy.

Vyucovaci jednotka by tedy méla byt komplexni a méla by byt zaméfena na funkéni a
motoricky rozvoj zaka, rozvoj osobnosti Zaka a také na spolecenské utvareni zdka. Dilezité
je, aby pedagog udrzel pozornost zakl a v neposledni fad¢ 1 jejich pozitivni postoj k hodinam

télesné vychovy (Rychtecky a Fialova, 1998, str. 143-145).
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1.5 Historie télesné vychovy

V Ceskych zemich je Skolni télesna vychova nedilnou soucésti déle nez sto let, avSak uplné
pocatky jsou patrné jiz mnohem diive. Vyvoj skolni télesné vychovy byl ovlivnén mnoha
podnéty:

a) z télovychovnych smért, napt. Jahn, Eiselen nebo Tyrs,

b) od vyznamnych pedagogu, napi. Komensky, Locke nebo Rousseau,

Cc) z pedagogickych smért, napt. filantropismus, behaviorismus nebo reflexni

pedagogika,

d) zpoznatki o zakonitostech fylogeneze a ontogeneze Clovéka,

e) z kritické reflexe zmén v pohybovém rezimu jedince v prub&hu technického rozvoje,

f) z politického a socialniho vyvoje spole¢nosti,

g) z potieb brannosti,

h) ze specifickych narodnich ryst a také kulturnich a etnografickych tradic,

i) zempirickych a védeckych poznatkt (kinantropologie).

Vyvoj skolni télesné vychovy se postupem cCasu velmi ménil. Pocateni nahodilost a zivelnost
byla nahrazovana ucelen¢jsi formou. Postupné vznikaly prvni vychovné vzdélavaci instituce,
tedy Skoly, a doSlo k vymezeni socidlni role zaka a ucitele. Dale byly vytvofeny prvni

vyucovaci zasady, metody a formy.

Antika

V Athénéch 1 Sparté mél télesny rozvoj vyznamné misto a byl na n¢j kladen velky diraz.
Sparta byla orientovana na vychovu vojaka, Athény naopak na vychovu obcana. Vznikla zde
myslenka kalokagathie, tedy myslenka harmonie té€la a ducha, ctnosti a state¢nosti. Vyznam
télesnych cviceni podpofili napt. anticti filozofové Platon a Aristoteles, ucitel Quintilianus
nebo Iékat Galenos. T¢lesna cviceni byla zamétena na gymnastiku, tanec, atletiku a hry. Mélo
se jednat o zamérny télesny rozvoj, utvareni charakteru jedince, sebediscipliny a odvahy.

Vyuka byla vedena direktivng, uceni bylo vedeno pomoci imitace nebo pomoci instrukei.
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Stiredovek

V obdobi stfedoveku doslo k potla¢eni vyznamu télesnych cviceni, a to vlivem cirkve, ktera
byla v této dobé velmi dominantni. T¢lesny rozvoj byl zna¢né redukovan a byl zde razen ideal
svétce. Vyjimku tvoftili rytifi cirkevnich fadd, jejichz vychova byla zaloZena na rozvoji sedmi
rytitskych ctnosti — jizda na koni, plavani, stielba z luku, Serm, lov, hra v Sachy, verSovani a

pozdéji tanec. I zde prevladalo zejména imitacni a instrukéni uceni.

Renesance

Toto obdobi bylo dilezit¢ zejména z divodu novych humanistickych impulst. Doslo k
znaénému vymezeni se proti cirkevni scholastice a navazani na harmonii, ktera panovala v
obdobi antiky. Vyuka byla realizovana individualné a diraz byl kladen na pohybové hry a
vycvik rytitt. Velky vyznam mél Spanélsky humanista L. Vives, ktery do vzdélavani zatadil
télocvik a hry, predevsim soutéze v béhu a hry s mi¢em. Ve své praci ,,Jak vyuCovat* také
poprvé uvedl zékladni didaktické principy. Na rozdil od antiky a stiedovéku dochazi k
piechodu od pamétniho k asocia¢nimu uceni. Mimo Vivese se tomuto tématu vénovali i

némecti cirkevni reformatoti M. Luther, U. Zwingli a E. Rotterdamsky.

Vyznamny vliv mél také J. A. Komensky, ktery vidél vyznam v piirozené potiebé pohybu
déti. Télesnou vychovu povazoval za dilezitou nejen u starSich déti, ale 1 u déti na ostatnich
stupnich Skol, vCetn¢ mateiskych. Z jeho pojeti Skolni télesné vychovy vychazeli Cesti
pedagogové zejména v 19. stoleti, avSak i dnes jsou jeho pfistupy v mnoha aspektech

uznavané.

Ran¢ industrialni spole¢nost

Z divodu rozmachu vyroby, diky nové objevenym cestam, namoini expanzi nebo noveé
vzniklym spolecensko-ekonomickym vztahim doslo i ke vzniku novych pozadavkl na
vzdélavani. Vyznamnymi osobnostmi této doby byli zejména J. Locke a J. J. Rousseau. Prvni
zminény zdirazioval vyznam télesné vychovy zejména ve vychové anglického gentlemana.
Télesnou vychovu dokonce stavél nad vychovu rozumovou. Diraz kladl zejména na Serm,

zapas, tanec, plavani, otuZzovani a piekonavani prekazek.
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Pravé Locke ovlivnil J. J. Rousseaua, ktery ptedstavil plan individualni vychovy.
Doporucoval pohyb na venkoveé, avsak toto orientoval bohuzel pouze na chlapce. Do
pohybovych ¢innosti zaclenil plavani, jizdu na koni, béh, chizi, lezeni, skoky, hody, Splh atp.

Vyzadoval, aby dité bylo samostatné a aktivni.

Filantropismus

Roussealiv nazor na pojeti Skolni télesné vychovy se stal zakladem také pro filantropismus a
ptispél k dal§imu vyvoji v oblasti Skolni vychovy. Jeho nasledovnik J. B. Bassedow zalozil v
Neémecku Skolu s pfirozenou vychovou, tzv. Philantropium. Souc¢ésti vyuky na této Skole byla
cvi¢enim pfibyl jesté Dessavsky penthatlon, sloZeny z b&hu, skoku, Splhu, noSeni bfemen a

cviceni rovnovahy. Mimo uvedené museli Zaci zvladnout i dvoumésicni taboteni pod stanem.

Po zéniku Philantropia byly plivodni mysSlenky rozvijeny i1 nadale byvalym ucitelem
Philantropia Ch. G. Salzmannem. Salzmann podporoval vyuzivani ptivodnich cvikd a mimo
to zaclenil do vyuky Skolni télesné vychovy i nova cviCeni, a to cvieni pfimiva, cviky

obratnosti na zemi nebo béh se $vihadlem.

V Salzmannové ustavu vyucoval i dal$i z vyznamnych ucitela této doby J. Ch. Guts-Muths. Z
jeho poznatkli byla vytvofena prvni metodicka kniha o télesné vychové mladeze s nazvem
Gymnastik flr die Jugend. Tato kniha obsahovala systematicky piehled znamych cvika, doslo
v ni k vymezeni zékladnich teoretickych pojmi v télesné vychové a ke zdiraznéni zékladnich
ukolii skolni télesné vychovy, tedy zdravotniho a vychovného. Diraz kladl na dobrovolnost
cviceni, individudlni pfistup, pfiméfenost zatizeni, spravné drzeni téla, cvieni se zachranou a
na rozmanitost cviceni. Poprvé se také objevila mySlenka optimalizace struktury vyucovaci
jednotky, kterd by dle jeho ndzoru méla obsahovat tfi zakladni ¢asti — rozcviceni, zatiZzeni a

uklidnéni. Guts-muths je taktéZ povazovan za autora prvnich osnov §kolni télesné vychovy.

Poslednim z vyznamnych osobnosti této doby byl také J. H. Pestalozzi, ktery vytvofil
metodickou pfirucku pro ucitele a prosazoval elementarni vzdélavani. Pozadoval, aby Zéci

zvladali tzv. abecedu ptirozenych pohybu, tedy béhy, skoky, noSeni bfemen, hody, zdpas,
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pretahy, pfetlaky a piekondvani prekazek. Zdlrazioval také roli uclitele a dilezitost

komunikativnich schopnosti ucitele.

Je tedy ocividné, ze filantropisté meli na vyvoj Skolni télesné vychovy velmi pozitivni vliv.
Hlavnim pozitivem bylo vymezeni cili a tkolt télesné vychovy a aplikace zékladnich

didaktickych postupt ve vyuce.

Herbartismus

Tento smér velmi negativné zasdhl do rozvoje Skolni télesné vychovy, jelikoZ doSlo k
vyclenéni dovednosti, tedy i télesné vychovy z vyucovanych predmétt. Toto vyclenéni mél na
svédomi predevsim J. F. Herbart, ktery télesnou vychovu nepovazoval za dilezitou, a proto
byla zaclenéna jen mezi nepovinné piedméty. Duraz kladl pouze na rozvoj rozumovych
schopnosti. Vyuka na Skolach byla typicka svoji piisnosti a striktnim fadem, pfevazovalo

asociacni u€eni s pievahou direktivnich metod.

V Némecku doslo k formalizovani Jahn, Eiselenova natfad’ového télocviku, ktery byl podtizen
podminkam Skol tak, Ze doslo ke snizeni vysokych naroki na silové schopnosti. Mimo to byl
také vytvofen systém cviceni 1 pro divky. V severskych zemich byl uplatiovan systém
Lingovych, ktefi se inspirovali F. Nachtegallem. V Evrop¢ byl diiraz kladen na zdatnost a

narodni principy.

Skolni télesna vychova v €eskych zemich

V Ceskych zemich Skolni télesnd vychova vychazela zejména z uceni Komenského. Jako
nepovinny pfedmét byla zavedena jiz od roku 1813 v Tabofe a pozdé&ji také v Jindfichové
Hradci, Ceské Lip¢€, Plzni, Jihlavé a v Praze. F. Cupr, ackoli byl néasledovnikem Herbarta,
propagoval zavedeni télesné vychovy jako povinného piedmétu. Za ptispéni K. Amerlinga a
J. E. Purkyného doslo v ¢eskych zemich k reformam ¢eského Skolstvi. Zduraznovali zejména
vychovné a zdravotni cile, a pfipravili tak pidu pro vSeobecnéjsi zavedeni télesné vychovy do
Skol. Prvni télocviény ustav v ceskych zemich byl zaloZen roku 1834 R. Stephanym.
Ditlezitym krokem bylo také zavedeni Skolniho télocviku pro dévcata, o coz se zaslouzil

Adolf Spiess.
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Zasadni zlom v této oblasti nastal roku 1869, kdy byla na obecnych $kolach télesna vychova
zavedena jako povinny pfedmét. Na gymnaziich a redlkach byla télesnd vychova stale jako
nepovinny pfedmét. Obsah vyuc€ovaci jednotky byl tvofen tfemi zadkladnimi okruhy télesnych
cviceni — potadova, prostna a natad’ova. Cile Skolni télesné vychovy se zamérovaly zejména
na rozvoj sily, obratnosti, jistoty, odvahy a sebeduvéry. Vyuka télesné vychovy probihala
dvakrat tydné. Obsah hodin télesné vychovy byl pozdéji ovliviiovan prvky severského
télocviku, francouzskym fyziologickym systémem, rytmickym télocvikem, rozmachem

télovychovnych hnuti a také mezinadrodnim rozsifenim sportt.

Struktura $kolni télesné vychovy byla po vzniku Ceskoslovenské republiky ovlivnéna
narodnimi tradicemi spolkového télocviku sokolského. Zaklad tvofila TyrSova soustava.
Zakladni okruhy télesnych cvi¢eni byly doplnény o sezénni cvifeni a cviceni v prirodé.
Jednalo se naptiiklad o lyZovani ¢i plavani a cilem bylo otuzovéani zdkt. Rozsah dvou
vyu€ovacich hodin tydné byl ponechén. Patrné bylo také upusténi od statickych cviceni.

Osnovy byly vytvofeny tak, aby z nich pedagogové mohli cerpat podle aktudlni potieby.

K velkym zménam doslo ve 30. letech 20. stoleti, a to na zakladé zavedeni principu tzv.
novorakouské Skoly. Hlavnimi pfedstaviteli tohoto sméru byli K. Gaulhofer a M.
Streicherova. Jedna se o tzv. pedocentrické pedagogické koncepce. Cilem téchto koncepci je
podiizovani cili vychovy zajmim ditéte a zajisténi optimalniho rozvoje ditéte. Vyuka byla
orientovana zejména na piirozené, hromadné¢ vedené cviCeni s diirazem na efektivitu a s
omezenim direktivnich poveld. Dvé vyucovaci hodiny tydné byly doplnény o dalsi sportovni
aktivity a v obdobi 2.sv.v. byla télesna vychova rozsifena na 4 hodiny tydn¢ se zdlraznénim

na branny obsah.

Po 2. sv. v. doslo v oblasti $kolni télesné vychovy k mnoha zméndm. Byly definovany cile a
ukoly — zdravotni, vzdélavaci a vychovné. Prosazovalo se zejména sportovni zaméteni a
zvySeni vykonnosti zZakl. Uplatiiovaly se normy a normativy v hodnoceni a klasifikaci, avSak
od tohoto se v pozdé¢jsi dobé upustilo. Zakladem bylo uplatiovani kognitivnich pfistupt k

uceni a také imitacni, instrukéni a zpétnovazebni uceni. Objevovalo se i specializované
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vyucovani. Po druhé svétové valce doslo také k pralomu v oblasti divéi Skolni télesné

vychovy, kdy byly divky kone¢n¢ stavény na roven chlapctim.

Vyznamny byl rok 1948. V tento rok byla télesna vychova zavedena jako povinny pfedmét do
vsech Skol. Pro zaky od 6. ro¢niku byla télesnd vychova rozdé€lena zvlast pro divky a zvlast’
pro chlapce. V roce 1954 byly ziizeny vysoké Skoly pedagogické a od roku 1960 probihala
vyuka mladeze dle danych osnov. Tyto osnovy zahrnovaly vyuku od poc¢atku skolni dochazky
po skonceni stiedni Skoly. Soucasti téchto osnov byly teorie télesné vychovy a také zdravotni

a socialni vychova.

V 50. letech byl zalozen Institut télesné vychovy a sportu a télesna vychova byla zavedena
jako povinny pfedmét i na vysokych Skoldch. Roku 1954 byly na zdkladnich a stfednich
Skolach zavedeny normativni osnovy Skolni télesné vychovy, které byly zaméfeny zejména na
vzdélavaci a vykonnostni cile. Zda jsou cile naplnény, bylo sledovano pomoci odznakt
zdatnosti. Zakladem osnov skolni télesné vychovy byly gymnastika, atletika, hry a teoretické
poznatky z télesné kultury. Vykonnostni limity byly po viné negativnich reakci v roce 1957

odstranény.

Roku 1960 byly osnovy Skolni télesné vychovy upraveny. Doslo k propojeni povinné skolni
vychovy se zajmovou t€lovychovnou cinnosti. Télovychovné a sportovni Cinnosti byly
rozdéleny do tfi stupiii — zakladni pro povinnou $kolni télesnou vychovu, rozsifujici pro
mladez na Skolach a télovychovnych jednotach a vykonnostni sport mladeze. V 70. a 80.
letech zacinal silit vliv sportovnich klubt, které se dostavaly do konkuren¢niho vztahu se
Skolni télesnou vychovou (cela tato kapitola z knihy Didaktika Skolni télesné vychovy, ISBN
80-7184-659-7, Rychtecky a Fialova, str.8-19).

Vyznamny byl i rok 1989, kdy doslo k mnoha zméndm v oblasti obsahové, organizacni a
fidici v celém Skolstvi, tedy i1 v oblasti Skolni télesné vychovy. DoSlo k obnoveni sportovnich
organizaci, jako napt. Sokol, Junak nebo YMCA a YWCA, vznikly také nové organizace,
napt. APVS, ATISK, STSC nebo CSTV a dalsi.
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Od roku 1993, tedy od vzniku samostatné Ceské republiky, bylo za télovychovu a sport
odpovédné Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy CR. Udalosti roku 1989 zménily
Skolni télesnou vychovu ve vice liberalni. Povinna Skolni dochézka byla stanovena na 9 roki.
Zvlastnosti byla moznost odchodu ze zékladni na stiedni skolu uz po ukon¢eném 8. ro¢niku.
Vznikaly i Skoly cirkevni a soukromé. Nové naroky byly kladeny jak na ucitele, tak na zaky.
Ucitelé byli nuceni spliiovat vys$si naroky na ptipravu obsahu vyucovani a na jeho rozsah v
ramci vyucovaci jednotky. Pocet vyu¢ovacich hodin se ustalil na 2-3 hodinach tydné. Mimo
povinného zakladu mohli uclitelé zaradit i jiné formy pohybu zakl, a to v nepovinnych
predmétech. Dale bylo mozné tzv. soustfedéné vyuCovani, tedy nejriznéjSi kurzy nebo

sportovni tabory.

Roku 1992 vznikla Asociace Skolnich sportovnich klubh. Tato asociace se zaslouzila o
podporovani ¢innosti sportovnich klubli ve Skolach. Mnohem vice byl respektovan
ontogeneticky vyvoj déti. Vzniklo mnoho projektii zabyvajicich se touto problematikou.
Jednalo se napiiklad o projekt Waldorfské Skoly nebo Montessori (Didaktika skolni télesné
vychovy, ISBN 80-7184-659-7, Rychtecky a Fialova, str. 19 + Télesna vychova na 2. stupni
zakladni Skoly, Hrabinec, str.56-57).

Od roku 2005 byly uplatiovany Ramcové vzdélavaci programy (dale jen ,,RVP) a od
skolniho roku 2006/2007 byly jednotlivymi $kolami zavadény Skolni vzdélavaci programy
(déle jen ,.SVP®), které si jednotlivé $koly vytvarely samy dle svych potieb, dle zasad RVP.
Hlavni zménou bylo zafazeni pfedmétu Vychova ke zdravi. Ukolem pedagoga bylo vybrat
vhodné vychovné-vzdélavaci strategie a aktivné zapojovat zdky do vychovné-vzdélavaciho
procesu. Ucivo télesné vychovy bylo zaméfeno na rozvoj zdatnosti, avSak s pfihlédnutim ke
zdravi zakl. Piiméfend pohybovéa aktivita je chépdna jako aktivita upeviujici zdravi.
Problémem je, Ze mnoho dnes$nich déti neni dostatecné vedeno k pohybové aktivité, z ¢ehoz
plyne stale ¢ast&jsi vznik civilizacnich chorob. Ucitelé télesné vychovy maji pred sebou tedy
nelehky ukol, a to motivovat zaky k vhodné pohybové aktivité alespon pii hodinach télesné
vychovy a nejlépe i mimo né (télesna vychova na 2. stupni zakladni $koly, Hrabinec, str.57-
61).
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1.6 Pohybové schopnosti

Mezi zékladni pohybové schopnosti jsou fazeny koordinace, rychlost, sila a vytrvalost. Pokud
jsou tyto pohybové schopnosti dostateéné rozvijeny, pak je velka pravdépodobnost dobré
kondice jedince. Pravé rozvoj pohybovych schopnosti je hlavnim cilem Skolni télesné
vychovy. Pohybové schopnosti jsou jednoduse feCeno definovany jako dispozice jedince,
které jsou potfebné ke splnéni pohybového tikolu. Pohybovy ukol Ize ve vétsin€ ptipadi splnit
za pomoci kombinace dvou nebo vice pohybovych schopnosti. Pro rozvoj pohybovych
schopnosti je dilezité télesné zatézovani, ale i odpocinek, ktery je vyuzit k regeneraci
organismu. Dle Vilimové existuje pfi cileném rozvoji pohybovych schopnosti ve Skolni
télesné vychoveé nékolik principti:

a) rozvoj pohybovych schopnosti sméfovat do senzitivnich obdobi,

b) propojeni tohoto rozvoje se vzdélanim a vychovou,

€) rovnomérny rozvoj vSech pohybovych schopnosti,

d) télesné zatizeni zvySovat postupné a piiméfeng,

e) planované a pravidelné rozvijeni pohybovych schopnosti,

f) rozvoj schopnosti pouze u zdravych jedincu,

g) rozvoj pohybovych schopnosti v ur¢itych cyklech,

h) kontrola a testovani dosaZenych vysledka.

(Vilimova, 2009, str.39-40, Peric, 2008, str. 61, Hajek, 2012, str.41-42).

Sila

Sila je pohybova schopnost, ktera je definovana jako schopnost pfekonavat vnéjsi odpor
prostiednictvim svalového napéti. Je povazovédna za zékladni pohybovou schopnost, bez které
se ostatni pohybové schopnosti nemohou projevit. Sila je rozdélena na silu dynamickou
(dochazi k pohybu téla) a statickou (nedochazi k pohybu téla). U dynamické sily jsou
rozliSovany tii zakladni druhy silovych schopnosti — rychla, pomala a maximalni. Z
uveden¢ho vyplyva, Ze rozvoj sily je nezbytny pro projeveni ostatnich pohybovych
schopnosti, avsak je tfeba brat v tivahu vek zaka. Pro déti do 15. roku véku je doporuCovana

pouze tzv. silova priiprava, pozd¢ji je mozné zacit s ndro¢néjsim silovym tréninkem.
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Rozvoj sily u déti je mozné rozdelit do tii zékladnich vékovych obdobi. Jedna se o obdobi do
10 let véku ditéte, od 10. do 12. roku a od 13. do 15. roku ditéte. Pro tuto praci jsou dilezita

posledni dvé vékova obdobi.

V obdobi od 10. do 12. roku ditéte je mozné zahajeni soustavnéj$iho rozvoje silovych
schopnosti. Silova cvic¢eni by v tomto obdobi méla mit zejména kratkodoby charakter. Je tteba
brat v potaz, ze svaly a kosti nejsou jesté dostateéné pripravené na vEtsi zatéz, a také riziko
svalovych dysbalanci. Tyto dysbalance jsou zptisobeny zejména noSenim nevhodné tézkych
Skolnich tasek, ale také pravé vlivem jednostranného a neimérného tréninku. Cilem tedy je
soumérnost svalového rozvoje déti. Zakladem jsou pohybové hry a také cviky s vlastni
hmotnosti téla. ZatéZovany by mély byt zejména velké svalové skupiny, které zajistuji
spravné drzeni téla. Dlraz je kladen na spravné technické provedeni jednotlivych cviceni a

spravné dychani. Po cviceni je dilezité protazeni a vyrovnavaci a kompenzacéni cviceni.

Ve véku od 13 do 15 let je do vyuky zaclenovan systematictéjsi silovy trénink. Svalovd hmota
u zakl narlstd, a tim se zvySuje efektivnost prace jednotlivych svali. Velky vyznam ma
zvysena produkce hormonti — pohlavnich a rtstovych. Tyto hormony maji vliv na pfirozeny
narist silovych schopnosti. Rozvoj sily je zaméfen na tfi zdkladni oblasti, a to na nacvik
techniky posilovani, vSeobecnou silovou prupravu a na vyuziti specialnich metod rozvoje

silovych schopnosti (Peri¢, 2008, str. 79-84, Vilimova, 2009, str. 41-42).

Koordinace

Koordinace neboli obratnost je jednou z nejdulezitéjSich pohybovych schopnosti. Pokud neni
tato schopnost dostatecné rozvinuta, pak je velmi tézké efektivné rozvijet ostatni z uvedenych
schopnosti. Definice koordinace neni jednotna, lze ji vsSak definovat jako schopnost
orientovat/koordinovat své pohyby dle stanovené potieby, pfedevS§im reagovat rychle a dobie
na nové pohyby nebo podminky. Z uvedeného tedy vyplyva, Ze koordinace neni zavisla na
mnozstvi energie, které je dodavané do svalid, ale na schopnosti fizeni pohybli. Z tohoto
divodu je pro dobrou koordinaci dillezitd zejména centrdlni nervova soustava (déle jen
,»CNS“). CNS v téle kazdého jedince fidi mnoho oblasti, které jsou pro dany pohyb dilezité.

Dle Perice se jedna zejména o:
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a) cinnost analyzatoru — napt. zrakového, sluchového, nebo analyzatort ve svalech,
kloubech ¢i §lachach,

b) ¢innost jednotlivych funkénich systému — napf. obéhového nebo dychaciho,

c) nervosvalovou koordinaci — ¢innost mozku, ktery vysila informace o potfebé stahnuti
jednotlivych svali pii daném pohybu,

d) psychologické procesy — velmi dulezitd oblast, kterd obsahuje vili, pozornost a

motivaci jedince.

(Peri¢, 2008, str.62-63).

Koordinaci je taktéz moZné délit na obecnou a specidlni. Obecna koordinace je zakladem pro
kazdého jedince bez ohledu na jeho sportovni specializaci. Ve Skolni télesné vychové je
rozvijena pravé obecna koordinace, jelikoz vSeobecny rozvoj je velmi dulezity a ve Skolnich
podminkach je snadno proveditelna. Cilem je takto jedince pfipravit na rozvoj v oblasti
specialni koordinace, ke kter¢ dochazi nejcastéji ve sportovnich klubech a jinych

organizacich, kde se jedinci zamétuji jiz na konkrétni sport.

Specialni koordinace je tedy jakousi nadstavbou té obecné. Jedinec jiz zvlada obecnou
koordinaci, a tak mize navazat koordinaci specialni. Jedna se o schopnost jedince provadét v
urcitém sportu rizné pohyby, a to rychle, ale zaroven také bez chyb. U specialni koordinace
ovSem na rozdil od té obecné plati, Ze jedinci koordinaci pouzivaji zejména v ramci svého
sportu, kde ji také dale rozvijeji. Z tohoto diivodu je mozné Casto pozorovat, ze jedinci, ktefi
vynikaji v né¢jakém miCovém sportu, napt. ve volejbalu, jsou dobii i v jiném miCovém sportu,
napft. basketbale. Oproti tomu ale naptiklad v gymnastice mize byt takovy jedinec neSikovny,

a to praveé z divodu rozvoje koordinace pfi praci s mi¢em.

Koordinace je tvofena jednotlivymi schopnostmi. Mezi tyto dil¢i schopnosti patii schopnost
spojovani pohybil, orientace, rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych casti téla,
ptizpisobovani se vnéj§im podminkam, reakce, rovnovahy, rytmickd a schopnost rychle se
ucit nové dovednosti. Rozvoj koordinace by mél byt zafazovan na zaCatek hlavni casti

vyukové nebo tréninkové jednotky, jelikoZ je potieba, aby jedinci byli dostatecné pozorni a

vvvvvv
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cviceni na koordinaci by mélo byt kombinovano zejména se cviky, které rozviji rychlost.
Koordinaci je mozné rozvijet za pomoci nejrizn€jSich druhii akrobatickych cviceni, cvieni

na nafadi, cviceni s na¢inim, piekazkovych drah atp. (Peri¢, 2008, str. 62-68).

Rychlost

Rychlost je pohybova schopnost, ktera je charakteristickd kratkou dobou trvani v maximalni
intenzit¢ a s minimalnim odporem. Rozvoj rychlosti je zavisly na dalSich oblastech, mezi
které patii nervosvalova koordinace, typ svalovych vlaken (Gervena — pomala a bila — rychla)
a velikost svalove sily. Rychlostni schopnosti je mozné rozvijet pomoci tréninku, avSak plati,

ze rychlost je z velké Casti dana geneticky (piiblizné z 80 %).

Struktura rychlostnich schopnosti je tvofena tfemi zakladnimi formami. Jedna se o rychlost
reakce, rychlost jednotlivého pohybu a rychlost lokomoce, kterd je dale délena na rychlost
akcelerace, rychlost frekvence a rychlost se zménou sméru. Rozvoj rychlosti je u déti velmi
dalezity, stejné jako rozvoj koordinace, a to z divodu, Ze tyto dvé schopnosti lze nejlépe
rozvijet praveé v détském veéku. Trénink rychlosti je zalozen na provadéni pohybu s maximalni
intenzitou. Doba zatizeni tedy nesmi byt pfili§ dlouha, jelikoz pohyb pii maximalni intenzité
nelze efektivné provadét po dlouhou dobu, a dulezita je také technika provedeni. U déti je
optimalni délka zatizeni 5-10 s. Poté je dulezity odpocinek. Trénink rychlosti by mél probihat
spolu s tréninkem koordinace a hlavné pravideln€. Trénink rychlosti je vyznamny i s ohledem
na psychicky stav déti, jelikoz rtiznd rychlostni cvieni vyvolavaji v détech napéti, chut

soutézit atp.

Jak jiz bylo zminéno vySe, struktura rychlostnich schopnosti je tvofena tfemi zdkladnimi
formami. Prvni z nich je tzv. reakéni doba, tedy doba, ktera ub&éhne od vzniku podnétu k prvni
pohybové reakci. Reakéni doba muize byt jednoduchd, tedy jeden podnét a jedna reakce,
anebo slozitd, tedy vice podnéti a vice reakci. Druhou formou je rychlost jednotlivého
pohybu, tedy provedeni jednoho pohybu s maximalni intenzitou. Poslednim z rychlostnich
projevl je rychlost lokomoce. Ve specializovaném tréninku je optimalni zafazovani riznych
forem rychlosti lokomoce. Lokomoci je moZzné rozvijet pomoci riznych forem béZeckych

cviceni, kratkymi sprinty, sportovnimi hrami nebo obratnostnimi dréhami atp.
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Z hlediska této prace je dulezité zminit i specifickou formu rychlosti lokomoce, tzv. agility.
Jedna se o cvifeni s vysokou frekvenci pohybu, pii kterém jsou vyuzivany specidlni drahy a
ruzné pomicky jako lana, provazové zebriky, nizké prekazky apod., coz ma velmi blizko

k OCR (Peric, 2008, str. 68-73).

Vytrvalost

Vytrvalost je pohybova schopnost, kterd ma riznou diilezZitost s ohledem na dany sport. U
nékterych sporti je extrémné dulezitd (maraton, cyklistika) a jinde skoro neni potfeba

(sttelba).

Podstatou vytrvalosti je schopnost odolavat inavé a podavat co nejlepsi vykon po co nejdelsi
dobu. Doba zatizeni je u vytrvalosti ddna od desitek sekund az po né€kolik hodin, tedy je

rozdélena na kratkodobou a dlouhodobou.

U vytrvalosti, zejména u té dlouhodobé, ma opravdu velky vyznam kyslik. V nékterych
piipadech, kdy je spotieba kysliku velmi vysokd, dochézi k tzv. kyslikovému dluhu. Jedna se
o situaci, kdy je spotieba kysliku vyssi nez moznosti transportu kysliku v téle. Svaly tedy
spotiebuji vice kysliku, nez jim je dodavano, a pracuji na dluh, ktery je splacen po skonceni
zatéze. ,,Splaceni se projevuje prudkym a hlubokym dychanim po nékolik sekund, nékdy
dokonce 1 minut po skonceni zatéze. Pokud svaly pracuji v kyslikovém dluhu, pak pracuji
anaerobné (kratkodoba vytrvalost). Pokud je pfisun kysliku dostatecny, pak pracuji aecrobné
(dlouhodobé vytrvalost). Z uvedeného tedy vyplyva, Ze aerobni cviceni probihd s mensi

intenzitou, ale mize trvat relativné dlouhou dobu, coZ u anaerobniho cvi¢eni neni mozné.

Dtlezitym ukazatelem je pii tréninku vytrvalosti srde¢ni frekvence. Srde¢ni frekvenci je
mozné méfit palpacni metodou nebo v dne$ni dobé stdle vice rozSifenymi ,,chytrymi‘
hodinkami a jinymi specialnimi pfistroji. Dle naméfené hodnoty lze snadno zjistit, zda se
jedinec nachazi v aerobni ¢i anaerobni fazi a dle toho Ize nasledné upravit trénink tak, aby to
bylo co nejptinosnéjsi. U tréninku déti je kladen dlraz zejména na aerobni vytrvalost, jejimz

ukolem je zvySovat odolnost détského organismu na zatéz. U déti mladSiho Skolniho véku
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nema trénink vytrvalosti az tak dulezité misto. Trénink vytrvalosti se doporucuje zatazovat

zejména az v obdobi puberty.

Rozvoj dlouhodobé vytrvalosti je mozny pomoci tii zakladnich pistupt. Jedna se o souvislou,

fartlekovou a intervalovou metodu.

Souvisla metoda je zalozena na principu del$i dob¢ zatizeni, kterd by u vétsich déti méla byt
okolo 30 a vice minut. Doba zatizeni by méla byt zvySovéana postupné a intenzita zatizeni by
méla byt po celou dobu konstantni. Nejjednodu$si metodou, jak zjistit, zda je pro déti
intenzita pfimétena, je zjiStovani, zda mohou mluvit. Pokud mluvit mohou, pak je intenzita

tréninku v potadku, pokud ne, pak je pfili§ vysoka a je potieba ji snizit.

v wvr

stejna jako u predeslé metody. Posledni, tedy intervalova metoda, je zalozena na pravidelném
sttidani zatizeni a odpocCinku. Zatizeni by mélo probihat ve vysoké intenzité a odpocCinek by
mél byt jen tak dlouhy, aby nedoslo k uplnému zotaveni. U déti mize byt intervalova metoda
intenzivni anebo extenzivni. Hlavnimi formami rozvoje vytrvalosti u déti by méla byt

zejména metoda souvisla a fartleky.

Rozvoj kratkodobé, tedy anaerobni vytrvalosti, ma u déti svd specifika. Déti maji jiny
metabolismus nezli dospé€li a nedokazou si efektivné poradit s odbouranim zplodin (zejména
laktat), které vznikaji pravé pii tréninku kratkodobé vytrvalosti. S rozvojem kratkodobé

vytrvalosti by se tedy u déti mélo zac¢inat az okolo 14. -15. roku zivota, tedy v puberté.

Rozvoj vytrvalosti je moZny za pomoci mnoha prostfedkii. U dlouhodobé vytrvalosti se jedna
zejména o béh ¢i jizdu na kole. Aby tato ¢innost nebyla pro déti demotivujici z divodu jisté
monoténnosti, 1ze zatadit vyuziti méné béznych prostfedkii, napt. koleckovych brusli nebo

pravé prekazkové drahy, jimiz Se tato prace podrobnéji zabyva (Peri¢, 2008, str. 74-77).
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Pohyblivost

Z&kladni c¢tyti pohybové schopnosti, tedy koordinace, rychlost, sila a vytrvalost jsou v
nékterych publikacich doplnény jesté o patou schopnost, a to pohyblivost. Pohyblivost neboli
ohebnost predstavuje piedpoklady pro rozsah pohybil v jednotlivych kloubech. U sportd jako
je gymnastika nebo skoky do vody je tato schopnost velmi dilezita. U vétSiny sporti je ale
spise dopliujici a je daleZita pro lepsi vyuziti ostatnich uvedenych schopnosti. Uroveii
pohyblivosti je dana fyziologicky — tvar kloubu, sila svali okolo kloubu atp., pohlavim, denni
dobou, teplotou prostiedi apod. Urovei pohyblivosti je dilezitd i s ohledem na bezpe&nost a
prevenci pred riiznymi zranénimi. Svaly, které jsou zkracené, maji vétsi tendenci k natrzeni,
avSak i hypermobilita ma mnoho negativnich dopadt. Vyznam rozvoje pohyblivosti je patrny

1 u pfedchazeni negativnim vliviim jednostranného zatizeni téla.
Metody rozvoje pohyblivosti délime dle aktivity pohybu — aktivni a pasivni pohyb a dle

dynamiky provedeni — dynamické a statické provedeni. Specialnimi metodami jsou metoda

kontrakce, relaxace, protazeni a Anderssonova metoda (Peri¢, 2008, str. 85-86).
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2 Cil, tkoly

Cil prace

Hlavnim cilem prace je navrhnout a zrealizovat piekazkové drahy sestavené
z modifikovanych piekazek OCR zavodi v ramci $kolni télesné vychovy. Sekundarnim cilem
je zjisténi zpétné vazby a samotny zajem o piekazkové drahy v hodindch $kolni TV jak mezi

zéky, tak mezi pedagogy.

Ukoly préace

e vybér prekazek modifikovanych do Skolni télesné vychovy
e evaluace narocnosti

e Vvybér otazek do anketniho Setieni pro zéky a pedagogy

3 Metodika prace

3.1 Soubor probandu

Vyzkumna prace bude aplikovana v ramci skolni té€lesné vychovy na zaky druhého stupné 14.

zakladni Skoly v Plzni, kde pracuji jako pedagog.

3.2 Metody

K dosazeni dil¢iho ukolu prace vyuziji metodu anketniho Setfeni. Pomoci anket
identifikujeme zajem a zpétnou vazbu od zdku i pedagogi, ktefi budou dotazovani po
absolvovani hodin s ptekdzkovymi drahami. Po evaluaci vysledkl Setfeni miizeme navrhnout
zefektivnéni nékterych prvkl drahy ¢&i vyssi zatazeni do hodin TV. Obé ankety, od zaki i
pedagogickych pracovnikid, budou porovnany a nasledné vyhodnoceny v sumarizovanych

vysledcich vyzkumu.
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3.2.1 Anketni Setfeni

Anketni Setfeni byla vytvotfena pfes webovy formulai Google forms digitalni online podobou.
Jak uZ je znamo, byly vytvofeny dva typy anket. Prvni anketa zaméfena na zaky byla pouZita
s cilem zjistit jejich zajem o zafazeni piekazkovych drah do hodin télesné vychovy. V druhé,
urcené pro pedagogy, bylo k tématu zajmu o prekazkové drahy dale pfidano téma zjiStovani
zdatnosti a zru¢nosti v rdmci pohybovych schopnosti a kritickych mist pfekazkové drahy.

Ob¢ anketni Setieni jsou utvoiena polostrukturovanym konceptem, ktery obsahuje prevazné
uzaviené otdzky, nicméné jedna otazka je oteviend. Celkove je v kazdé anketé¢ maximaln¢ 7
otdzek. QR kod bude vytvoten pro obé ankety, coz umozni zakim i pedagogum piistup k

online verzi téchto Setfeni.

3.2.2 Kriticka analyza prameni

Kritickd analyza zdroji zahrnuje hodnoceni a diikladné prozkoumani odborného textu s cilem
porozumét jeho obsahu. Text je rozdélen na mensi kapitoly, které jsou posuzovany
samostatn¢. Béhem této analyzy lze zkoumat rizné prvky textu, jako jsou pfiCiny, rozklady,

pozitivni prvky nebo zplisoby, jak odstranit ptipadné nedostatky.

Zminénd metoda byla pouzita na porozuméni odbornych textli z oboru historie télesné
vychovy, struktury hodiny TV, star§iho Skolniho véku a v neposledni fadé pohybovych

schopnosti.

3.3 Vyhodnoceni

Data, kterd pomoci samostatnych anket zjistime, budou vyhodnocovéna samostatné a
nasledné dojde k porovnani odpovédi zaki a pedagogi, co se tykéd zdjmu o prekazkové dréhy.
Piedpokladame, Ze z vétsi ¢asti se tato data budou shodovat a budeme z nich moct vyvodit

zaver celé prace.
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4 Konstrukce prekazek

MONKEY BAR — RUCKOVACI ZEBRIK

rkrginélm’verzonkey r V Obrazek 2 Provedeni Mkey baru ze §kolnﬁuo vybaveni
Popis prrekazky
Ruc¢kovaci zebiik je jednou z elementarnich technickych piekazek, se kterou se mizeme
setkat na téméf kazdém piekazkovém zavodé v Ceskych, ale i zahrani¢nich zavodnich sérii.
Monkey bar byva obvykle sestaven z nékolika po sobé jdoucich kulatych piiéek ¢&i
trubek hliniku, které mezi sebou maji pravidelnou vzdalenost. Za dopomoci pouze hornich
koncetin musi zdvodnik zdolat pfekazku od pocate¢niho vychoziho bodu (zpravidla prvni
tyce) az k jejimu zavéru, ktery nejcastéji symbolizuje zvonek na konci konstrukce ¢i dotek
posledni ty¢e. Zavodnik k Gspésnému zdolani ptekazky vyuziva prvky pohybové dovednosti

ruc¢kovani a houpani.

Konstrukce prekazky ze Skolniho vybaveni

Ke konstrukci zminéné piekdzky bude vyuZit télocvicny Zebiik, ktery je soucasti téméft
kazdého modelu $kolni t&locviény pro zakladni 8koly. Zebiik se nejéastéji nachizi na jednom
konci télocviény, kde je jeho soucasti sklopny systém, ktery zajistuje libovolnou
nastavitelnost thlu dievéného Zebiiku. Pro udrzeni stability na druhém konce bude vyuZita
Svédska bedna s nahote vypodloZenou Zinénkou, aby byla zajiSténa stabilita a bezpecnost celé
konstrukce. Pod konstrukci budou umisténky Zzinénky pro piipadny pad z ruckovaciho

zebriku.
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Alternace prekazky

Ruckovaci zebtik je velmi atypickou piekdzkou pro prekazkové drahy ve Skolni télesné
vychové, kterou nelze zcela plnohodnotné nééim nahradit. Lze zaktim nastavit na Zzebiiku
mensi sklon ruckovaci cesty pii lezeni smérem seshora doli ¢i vyuzit pomoci nohou na

konstrukci, coz zapfiCini usnadnéni piekazky. K substituci ruckovaciho zebfiku muzeme

vyuzit zebiiny a jejich elevacni vySplhani a doteku posledni pficky na zebtiku.

Postup prekonani

Vsichni Zaci zacinaji obéma rukama na prvni oznaCené ruckovaci pticce paskou a jejich
hlavnim Ukolem je dostat se libovolné zvolenym zplisobem na zavére¢nou oznaéenou piicku
7ebiiku a dotknout se libovolnou kondetinou posledni zavéreéné piicky. Zaci piekazku
zdolavaji pouze za pomoci hornich a koncetin a za celou dobu ru¢kovani se nesmi dotknout

nohama zeme¢.

ATLAS STONE

Obrazek 3 Originalni provedeni Atlas stone Obrazek 4 Provedeni Atlas stone ze $kolniho vybaveni

Popis prekazky
Piekazka ,,Atlas stones* spada do prekazkové kategorie silového charakteru, a to zejména do

podkategorie noSeni biemen. V tomto ptipadé se jedna o vétsi betonovou kouli, kterou musi
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zavodnik zdvihnout ze zem¢, urazit s ni potfebnou délku (10 m), vratit se zpét a polozit ji opét

na vychozi bod. OCR zavodnik nemiize betonovou kouli nést nad urovni ramen.

Konstrukce pirekazky ze Skolniho vybaveni

Do $kolniho prostiedi bude tato piekdzka modifikovana piedevsim pomoci télocvicné
pomucky medicinbald, které maji totozny tvar jako zavodni ,,Atlas stone®. Pro chlapce
ro¢nikt a divkdm naopak budou piipraveny tradiéné hnédé leh¢i medicinbaly s vahou 4 kg.
K oznaceni drahy, kterou budou muset Zaci s medicinbalem urazit, budou vyuzity kuZzely a

faborky.

Alternace prekazky

K alternativnimu sestaveni konstrukce prekazky, pokud télocvicna neobsahuje medicinbaly,
mize byt vyuzito takika jakékoliv téz§iho vybaveni. Co se tyCe ptiblizné hmotnosti
medicinbalii ¢i pro uleh¢eni pro mladsi zaky, mizou byt vyuzity mice s pfibliznou vahou 2

kg. Pro modifikaci pfenaSeni bfemene mohou byt pouzity balan¢ni podlozky BOSU ¢i

[ 24

Postup prekonani

Postup ptekonani vychazi z origindlniho zdolani ptfekazky. V prvni fazi zak v podiepu se
vzptimenymi zady zdvihne medicinbal ze zemé. Poté se postavi a bez zvednuti medicinbalu
nad Uroven ramen, obejde ¢i obéhne kuzel a vrati medicinbal zpét. Vzdalenost bude Cinit 8

metru.
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SLACK LINE

Obrazek 5 Originalni provedeni Slack line Obrazek 6 Provedeni Slack line ze skolniho vvbaveni

Popis prekazky

Piekazka ,,Slack line patii svym charakterem ke koordina¢nim piekazkam, kdy se zavodnik
musi peclivé soustiedit na jeji piekonani. Jedna se o jednu z balan¢nich piekazek, které
vyuziva predev§im organizator Spartan Race. Jedna se o natahnuty Siroky popruh, ktery je
ukotven mezi pocatecnim a zavéreCnym kotvicim bodem. Tento ¢tyf metrovy dlouhy popruh
je zavodnik povinen piejit od oznaceného bodu na pocatku slack line az znovu po zavéreénou
oznacenou lajnu. Pti pfekonani mize zavodnik pouZzivat pouze dolni koncetiny. V zavodni

sérii prekazkovych zavodii Spartan Race ma na této piekdzce pouze jeden pokus.

Konstrukce prekazky ze Skolniho vybaveni

K adaptaci této balan¢ni ptekazky do $kolniho prosttedi budou vyuzity molitanové kladiny na
zem pro nacvik gymnastickych dovednosti. Tyto kladiny se mohou pfipevnit na lavi¢ky
pomoci suchého zipu, které kladiny obsahuji, ale pro bezpec¢nost bych zde volil prvni

variantu.
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Alternace prekazky
K sestaveni alternativni konstrukce za nepfitomnosti molitanovych kladin ve Skolnim
prostiedi lze vyuzit tradiéni $§védské lavicky otocené na druhou stranu uz$im trdmem ke

stropu pro obtizné€jsi zpisob prekonani.

Postup prekonani

Pravidla pfekondni piekazky lze definovat téméf totozné jako v zavodnim provedeni. Zaci
budou mit oznacen nastupni bod na kladin€ a ur¢enou zavérecnou lajnu télocvicny, za kterou
budou muset z molitanové kladiny skakat. Pokud Zaci nezvladnou piekazku na prvni pokus,

musi splnit zvoleny handicap.

IRSKA LAVICE

Obrazek 7 Originalni provedeni Irské lavice Obrazek 8 Provedeni Irské lavice ze skolniho vybaveni

Popis prekazky

Irska lavice patfi k nejelementarnéj$im pielézacim a preskakovacim piekazkam témet na
kazdém OCR zavodu, kde se zpravidla nachazi po startu casto v kombinaci s parkourovymi
preskoky. Jedna se o dfevény trdm umistény nejéastéji do vysky ramen zavodnikd. Ukol
zavodnikt je piekonat Irskou lavici libovolnym zptisobem vrchem. Na Irské lavici jsou
nejcastéji zvoleny dvé zakladni techniky piekonani, a to parkourovym pieskokem ¢i
gymnastickym vymykem. Irska lavice byva nejcastéji konstruovana do kulovitého tvaru nebo

hranolu.
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Konstrukce prekazky ze $kolniho vybaveni

K sestaveni konstrukce ve Skolnim prostiedi bude vyuzita konstrukce $kolni gymnastické
hrazdy, kterd disponuje moznosti nastaveni vysky hrazdové tyCe pomoci zajistovaci
zéklopky. Nastaveni vysky hrazdové tyce zvolime optimélni k danému roéniku, aby Zaci
mohli vyuzit oba zpisoby pfekonani. V disledku bezpecnosti budou pod hrazdovy systém

umistény zinénky.

Alternace prekazky

Aby se dodrzel totozny princip zdolani originalni piekazky a byly, pokud mozno rozvijeny
totozné pohybové schopnosti, 1ze zvolit jako alternativni feSeni vybaveni §védskou bednu,
kterd by byla zaky ptekonavana parkourovym pieskokem. Jeji vyska s ohledem na dany
rocnik by se pfipadné nastavovala ptfidavanim ¢i odebrdnim dili Svédské bedny. Dalsi
z alternativ muze byt vyuziti gymnastické Kkladiny, ktera by se piekonavala obdobnym
postupem.

Postup prekonani

Z4ci maji na vybér ve zdolani dvé moznosti, tak jako v originalnim provedeni. Hlavnim
Ukolem je ptekonat hrazdovou ty¢ vrchnim smérem. Zru¢néjs$i zaci mohou zkusit zpisob
vymykem, ostatni mohou zvolit parkourovy pieskok pomoci dynamiky vysokého vyskoku.
Pro nizsi ro¢niky lze zvolit variantu proskoku a zhoupnuti pod hrazdou nebo lze pied hrazdu

zaptit lavicku, o kterou se mohou zaci odrazit.
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SPLH NA LANE

Obrazek 9 Originalni provedeni lana

Popis prekazky

vvvvv

piekazek ve svété prekazkovych sportti. Prekazka konstruovana z nékolika visicich provaza
vedle sebe na dfevéném tramu se vyskytuje téméf na kazdém OCR zavodu, at’ uz v Klasické,
&i odlisné podobé. Ukolem daného zavodnika je vylézt na lano do oznadené Grovné v urité

vySce za pomoci nohou i rukou. Pravidelna vyska lana se pohybuje okolo 8 metra.

Konstrukce prekazky ze Skolniho vybaveni

Ve skolni télocvién€ budou vyuZity provazy urcené ke Splhu na lané pro gymnastické ucely.
Jelikoz jsou provazy zakladnim vybavenim, a tim i soucasti téméf kazdé skolni télocvicny,
piprava by tim padem neméla byt natolik obtizna. JelikoZ pro Zaky na ZS je $plh na lané
jednou z pokrocilych dovednosti, bude zde zvolena lehéi alternativa v podobé zhoupnuti na
lan¢ z jedné platformy na druhou. Pod vSemi provazy a jejich alternativami bude umisténo

pfimo imérné mnozstvi Zinének, aby nedoslo k zranéni.
Alternace prekazky

Pro vytvofeni alternativni piekdzky muize byt vyuZito pevnéjsi lano na pietahovani c¢i

provazové pevné Svihadlo, které uvaZzeme pevnym uzlem za posledni pficku na Zebfinach.
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V tomto piipad¢€ testovani zaci vyuziji lano pouze k pohybu pazi a Zebtiny na dolni koncetiny.

Pro tplnou zménu dale 1ze vyuzit Splh na tyci.

Postup prekonani

Hlavnim tkolem zaka je se zhoupnout a udrZzet se lana do uréené vzdalenosti na velkou
dosko¢nou zinénku. Délka zhoupnuti bude Cinit pfiblizné dva metry. Na této prekazce lze
vyuzit zminény systém ,Slow line“ a ,Fast Line z divodu nedostatku pohybovych
schopnosti u zaka ve vySplhani. Pfi systému ,,Fast Line* zaci vyuziji provazy ke vysplhani na

vrchol s pomoci osmickového zamku nohama. Pti odlehéené varianté zaci vyuziji variantu

zhoupnuti.

PARKOUR

CZECH REPUBLIC

Obrazek 11 Originalni provedeni Parkouru Obrazek 12 Provedeni Parkouru ze skolniho vybaveni

Popis prekazky

Parkourové preskoky jsou fazeny K hlavnim dominantdm piekazkovych stén zdolavanych
preskoky, pfelézanim ¢i podlézdnim. VSechny parkourové zdi napiic¢ poradateli OCR zavodi
maji totozny princip zdolani a ¢asto 1 vizudlni vzhled. Tato pfekazka se vyskytuje pravidelné
do prvnich 500 metri od startu a prekondva se libovolnym preskokem vrchem pies
parkourovou sténu. Pravideln& za sebou byva hned n&kolik stén v rozmezi 10 metrii. Casto
byva parkour obménén nebo je vkombinaci s dalSimi zdmi, které se musi podlézat ¢i

proskakovat stfedem.
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Konstrukce prekazky ze $kolniho vybaveni

K sestaveni konstrukce ze $kolniho vybaveni bude vyuzita §védska bedna, pied niz a za niz
bude dale umisténa obru¢ v dievéném upevnéném stojanu vyrobeném ve $kolni dilné. Obruce
budou postaveny ve stojanu kolmo k zemi, aby jimi zaci mohli prolézt. Misto obruci lze
pouzit také jeden dil $védské bedny, ktera by se podlézala. Pro mladsi ro¢niky lze snizit
uroven $védské bedny odebranim jednoho z dilt a ptipadného ulehceni ¢i vymény obruce za
vetsi ¢i mensi k dané veékové kategorii testovani. Pred a za §védskou bednu budou postaveny

zinénky pro piipadny pad z bedny.

Alternace prekazky

Obménu vymyslené varianty ze Skolniho vybaveni (neni-li soucasti vybaveni §védska bedna)
lze vytvofit z gymnastického naradi — gymnastické kozy za pouziti dostatecného mnozstvi
zinének okolo naradi pro eventualni neudrZeni stability zaka. Dale se mohou vyuzit atletické

branky na ptfeskoky ¢i podlézani.

Postup prekonani

Z4ci maji za ukol dle instrukci prelézt a podlézt prekazky v jejich draze. V prvni fazi musi
prolézt obruci, ktera je umisténa nad zemi v dfevéném stojanu zhruba 10 cm nad zemi. Poté
piesko¢i Svédskou bednu s pomoci opfeni hornich koncetin o vrchol bedny a vySvihnuti

dolnich koncetin na druhou stranu. Poté musi prolézt skrz dalsi obruc.
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FLYING TOTEM

Obrazek 13 Origindlni provedeni Flying totem Obrazek 14 Provedeni Flying totem ze skolniho vybaveni

Popis prekazky

Hlavni ¢ast ,,létajiciho totemu“ se sklada z ofrézované kulatiny smrku, ktera je karabinou
ujisténa k postavené konstrukci z leSeni, jez obsahuje vice totemi. Dievény totem dosahuje
délky 2 metri. Pod vrcholem této kulatiny je vykrojena Cast po celém obvodu, kterda ma
pomoci zavodnikovi chytit se a dosahnout na vrchol (zvonek) piekdzky. Zavodnik musi
vyvinout dynamicky odraz dolnimi koncetinami a uchytit se v co nejvyssim bodé hornimi
konCetinami. Poté se musi pomoci celého pohybového aparatu dostat k vykrojené casti a

nasledné ke zvonku ¢i finalnimu doteku vrcholu totemu.

Konstrukce prekazky ze Skolniho vybaveni

Ke konfiguraci piekdzky do atmosféry Skolni télocviény budou vyuzity tyce uréené ke Splhu.
Barevnymi péasky bude oznacen bod, kterého musi zZak dosdhnout. Bude oznacena i dolni
hranice, které se zaci nebudou moct dotknout za G€elem nutného odrazu a skoku na ty¢, aby
piekazka byla shodna s origindlnim pfekonavanim. Cil pfekazky se bude nachdzet 2 metry

nad zemi. Okolo ty¢i budou rozestavény zinénky pro mékky dopad.
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Alternace prekazky

K modifikaci za situace, kdy Skola nebude disponovat ty¢emi na Splhani, lze vyuzit
gymnastické néaradi — kruhy. Gymnastické kruhy budou umistény do pfimo umérné vysky
k danému roéniku. Zaci budou mit za kol vyskok a uchyceni obouru¢ obou gymnastickych

kruhu.

Postup prekonani

74k bude mit za ukol vyvinout dynamicky vyskok na ty¢ a nasledné uchyceni konéetinami.
Pii uchyceni musi né€kolikrat vyvinout posun nahoru a dosahnout bodu, ktery zakoncuje
splnéni prekazky. Na zminéné ptekéazce je dovoleno pouzivat ruce a nohy. Pti nesplnéni musi

zak provést zvoleny handicap.

ANTONIE & EMMA

Obrazek 15 Origindlni provedeni Antonie, Emma Obrézek 16 Provedeni Antonie, Emma ze $kolniho vybaveni

Popis prekazky

Pivod piekazky pochazi od organizatora prekazkovych zavodi Gladiator Race. Konkrétné
zminény organizator Casto vyuziva prostého télocviéného vybaveni k realizaci konstrukci do
zavodl. Tato prekazka se sklada pouze z podéIné drevéné ploSiny, ktera je na soutézi
naklonéna a opfena nejcastéji o zebtiny. Cil zavodnika na této piekazce spociva v dosahnuti

horni pozice ploSiny pouze za spoluprace hornich koncetin posuvnym pohybem.
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Konstrukce pirekazky ze $kolniho vybaveni

Primarni prostiedek k sestaveni obdobné konstrukce z vybaveni $kolni télocvicny budou
smrkové dievéné lavicky, kterymi disponuje témét kazdé Skolské zatizeni. Tyto lavicky se
jednoduse povési za Zebtiny za kovové hacky na spodni &asti lavice. Uhel naklonu nastavime
priblizné na 30 stupnti. Pod lavicky zavéSené na Zebfinach je nutné umistit zinénky pro

bezpec¢nost pripadného padu, kdyby se zak vychylil z osy lavicky.

Alternace prekazky

Pokud by bylo nutné vymyslet modifikaci bez §védskych lavi¢ek s identickym zamérem, lze
vyuzit zinénky novéjsiho modelu, které jsou kluz¢iho povrchu. Na téchto zinénkach by se zaci
V lehu, pouze za pomoci posuvného pohybu hornimi koncetinami, pokusili urazit potfebnou
délku nastavenou organizatorem drahy. Pro zmirnéni obtiznosti Ize také lavicky dat na zem do

roviny.

Postup prekonani

74k zalehne na lavicku, aby se celym svym télem dotykal plo§iny a nohy mél na tGrovni
oznacené pasky. Cilem kazdého z nich je dostat se pouze za pomoci posuvnych ptitahi
hornich konéetin po Sikmé $védské lavicce az na vrcholnou pii¢ku, které se musi dotknout,

pote se pomalu sklouznou po lavi¢ce zpét a pokracuji dale v dréze.

BARUM — PRENOS PNEUMATIK

Obrazek 17 OrigindIni provedeni Barum Obrazek 18 Provedeni Barum ze $kolniho vybaveni
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Popis prekazky

Jedno z dalsich primarnich vybaveni k sestaveni piekazek, které vyuziva poradatel Gladiator
race, jsou pneumatiky, konkrétné plast€ pneumatik. Tato ptrekazka se tfadi pod kategorii
prenaSeni bfemen silového charakteru. Konstrukce této prekazky se sklada ze dvou kovovych
stojant, které maji mezi sebou rozmezi pfiblizné¢ 6 metrti. Zavodnik ma za ukol pienést
postupné jednu pneumatiku za druhou zjednoho stojanu na vedlej$i. Muzi pfenaseji

dohromady pét pneumatik, zeny tii.

Konstrukce piekazky ze Skolniho vybaveni

Ke konstrukci budou potieba dva slalomové stojany, které se skladaji ze stabilniho stojanu a
tyce, jez budou umistény ve vzdalenosti 6 metri od sebe. Obruce modifikuji pneumatiky,
které se budou piendavat totoznym postupem jako pneumatiky v origindlnim provedeni.

V konstruované piekazce ve Skolnim prosttedi se budou piendavat tii obruce.

Alternace prekazky
Alternativni moznosti zminéného slalomového stojanu muze byt jakykoliv pii¢ny stojan
kzemi ¢i vétSi kuzel. Originalni pneumatiku a dale gymnastickou obru¢ lze nahradit

libovolnym nac¢inim kruhovitého tvaru, napf. ringo krouzkem.

Postup prekonani

Z4ci prenaseji postupné za sebou jednu obrué z jednoho slalomového stojanu na vzdalengjsi.
Poté dany cyklus opakuji, dokud nepienesou kompletni pyramidu obru¢i na druhy stojan.
Jakmile testovany jedinec pienese kompletni mnozstvi segmentii na stojan, mize dale

pokracovat v draze.
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INOV8 - GET A GRIP

Obrazek 19 Origindlni provedeni Inov8 Get a grip Obrazek 20 Provedeni Inov8 Get a grip ze skolniho vybaveni

Popis prekazky

Prekazka ,,Inov8 Get a grip*“ ma charakter jak ptekazky ruCkovaci, tak prelézaci. Jedna se o
naklonénou, Sikmou, dievénou sténu, kterou zavodnik piekonava pohybem do strany na druhy
konec stény. V horni ¢asti prekazky jsou umisténé segmenty — provazy, pres které musi
zavodnik ruckovat pouze hornimi koncetinami, zatimco nohy jsou zapiené o sténu. Zavodnik
piekazku zapocina na prvnim ruckovacim komponentu. Dale musi pfekonat sténu za pomoci

provazli bez dotyku zem¢ na vzdalenéjsi stranu stény az po zavérecny zvonek.

Konstrukce pirekazky ze $kolniho vybaveni

Ke konfiguraci uvedené piekazky budou zapotiebi dva z&kladni komponenty z télocviéného
prostiedi, a to $védské Zebtiny a provazova Svihadla. Provazova $vihadla budou uvazana
pevné za zebfiny piibliznd do vysky 1,5 m. Svihadla jsou zkracena tak, aby Gchyty byly
ptiblizné 40 cm dlouhé. Lana od sebe budou vzdalena jednu pficku zebfin. Cely prostor
konstrukce bude vypodloZen dostate¢nym mnoZstvim Zinének pro ptipad, Ze by se rozvazalo

nékteré ze Svihadel, ¢i pro hrozbu padu.

Alternace piekazky

v

lavickami, gymnastickou hrazdou a rozliSovacimi dresy. Na sestavenou hrazdu v rozmezi
ptiblizné 1 m od sebe uvaZzeme rozliSovaci dresy. Pfiblizn¢ 1m od hrazdy umistime lavicku.

Zaci si nohy zaptou o lavicku a pouze za pomoci hornich koncetin ruckuji z jedné strany pres
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rozliSovaci dresy na druhou stranu. V tomto piipadé nutno vénovat veétSi pozornost
bezpecnosti, kdy by mohl vzniknout nepiijemny pad. Proto pod hrazdu doporucuji umistit

gymnastickou duchnu pro doskok z trampoliny.

Postup prekonani
Zaci z jedné strany Zebiin prelézaji na posledni segment za pomoci dolnich koncetin na
prickach zebfin a hornich koncéetin pouze za pomoci provazovych Svihadel. Zak musi

ptekonat pét lan. Hornimi koncetinami nesmi pouzivat zebiiny.

BIG PNEU

il

Obrazek 21 Origindlni provedeni Big pneu

Obrazek 22 Provedeni Big pneu ze $kolniho vybaveni

Popis prekazky

,,BIg pneu® je nazev pro prekazku, ktera spada do kategorie noSeni tézkych biemen. V tomto
konkrétnim pfipadé se jedna o pievraceni velké pneumatiky obourué. Zavodnik musi
v zavod¢ v daném uUseku pievratit dvakrat pneumatiku jednim smérem a dvakrat zpét. Panské

a damské pneumatiky se odliSuji bud’ ve vaze, anebo v poctu opakovani pfevraceni.

Konstrukce prekazky ze Skolniho vybaveni

Ve Skolnim prostfedi lze realizovat danou ptekazku za vyuziti velkych Zinének na dopad
z trampoliny — duchen. Tyto duchny lze vyuzit totozn¢ jako pneumatiky v zavodé. Pocet
opakovani zalezi na velikosti ¢i vaze dané dopadové plochy. Doskocné duchny drzi tvar a
jsou vhodné pro modifikaci pneumatik. Kuzely oznac¢ime drdhu, ve které budou muset zaci

zinénku prevratit.
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Alternace prekazky

Jako alternativni variantu misto velkych zinének lze vyuzit i malé zinénky pro gymnasticky
ucel. Jako jedna z dalSich alternativnich moznosti mtze poslouzit jakékoliv vybaveni
télocvicny, které se muze prevratit, aniz by poskodilo télocviéné parkety. V takovém piipadée
lze vyuzit napt. gymnastické mékké boxy pro dynamické vyskoky ¢i preskoky v télesné
vychove.

Postup prekonani
74k pievraci velkou Zinénku ve vyznafeném prostoru. Poté, kdy Zzaci pievrati zinénku

uréenym poctem obratl jednim smérem, obihaji zZinénku a pfevraceji duchnu v druhém sméru.

Chlapci mohou pietacet zinénku dvakrat, divky jednou.

PNEU DRIL

Obrézek 23 Origindlni provedeni Pneu dril Obrazek 24 Provedeni Pneu dril ze $kolniho vybaveni

Popis prekazky

Dalsi ptekazka, kterou potfadatelé zavodni série Gladiator Race nazyvaji "Pneu dril", zahrnuje
malé pneumatiky, které jsou umistény volné na zemi. Dany ptekazkovy Ukol patii mezi
nejjednodussi a spociva v tom, Ze zdvodnik musi probehnout stfedem pneumatik na druhou
stranu, aniz by béZel po kraji. Tato prekdzka nema Zadny handicap, proto se ocekava, Ze ji

zvladnou vSichni zdvodnici bez problémii.
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Konstrukce pirekazky ze $kolniho vybaveni

Aby se zminéna piekazka mohla vytvofit ve Skolnim prostiedi, bude zapotiebi modifikace
pomucek nahrazujici pneumatiky. Jako jedno z nejlepSich feSeni se nabizi vyuzit obruce,
kterymi disponuje téméi kazda télocvicna. Tyto obruce budou poloZzeny na zem v uréité

vzdalenosti tak, aby Zaci museli udé¢lat krok do kazdé z nich.

Alternace prekazky
V pripadé, ze by bylo potfeba nahradit gymnastické obruce, mize byt pouzita jakakoli
télocvicna pomticka, kterda ma otvory pro vkroceni. Mezi mozné nahradni pomicky patii

napiiklad atletické zebiiky nebo rozlozené dily Svédské bedny.

Postup prekonani
Zaci musi vkro¢it do prvni a posledni obrude, aby spravné zdolali danou piekazku. P¥i
prekonavani je dovoleno pieskakovat obruée, pokud se Zaci nevychyli z drahy. Naopak je

zakazano vystupovani z drahy a jakykoliv vySlap ven ze sloZzenych obrudi.

HOD OSTEPEM

Obrazek 25 Origindlni provedeni hodu ostépem Obrazek 26 Provedeni hodu o$tépem ze Skolniho vybaveni

Popis prekazky
Spartan Race. Nazev této zavodni série odhaluje jeji anticky piivod, ze kterého také tato
prekazka pochazi. Zavodnik musi hodit ostép do cile umisténého v deseti metrech vzdalenosti

(nejcastéji do baliku slamy) tak, aby ostép zlstal v cili zapichnuty po dobu, nez zavodnik
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opusti prostor prekazky. Zavodnik ma na tuto piekdzku pouze jediny pokus, a pokud se mu
nepodaii cil trefit, ¢ekd na n&j handicap v podobé tficeti anglicak. K tomuto ukolu se
nepouziva tradicni atleticky ostép. Celkove je tato disciplina ve Spartan Race velmi naro¢na a

vyzaduje od zavodnikd velkou dovednost a piesnost.

Konstrukce pirekazky ze Skolniho vybaveni

Pokud neni mozné umistit ptekazkovou drahu ven, kde je mozné pouzit atleticky ostép, tak v
télocvicné vyuzijeme jiné pomuicky k modifikaci piekdzky, aby byla zahrnuta do
piekazkového konceptu s hodem na piesnost a koordinaci, podobné jako u hodu ostépem.
Pouzijeme slalomové stojany umisténé asi 6 metri od kuzelu a pfipravime obruce (nebo pro

vy$8i naro€nost ringo krouzky), kterymi bude zavodnik hazet na stojan.

Alternace prekazky

K alternaci této koordina¢ni piekazky lze vyuzit vybaveni urcené k nacviku hodu a zvoleny
cil. Gymnastické obruce lze vyuzit jako cil na zemi. Lze do nich valit mi¢e a micky jakékoliv
velikosti, napf. tenisové mic¢ky, medicinbaly ¢i volejbalové mice. V dalsim piipad¢ lze také

zvolit moznost strelby na kuzel polozeny na lavicce.

Postup prekonani
Zaci stoji ve vzdalenosti 6 metrii pifed slalomovym stojanem, kde si ze zemé zvednou
gymnastickou obru¢. Nasledn¢ od oznacené¢ho kuzelu hdzi na cil. Kazdy zdk ma nekonecny

pocet pokusii na to trefit slalomovy stojan &i kuZel. Zaci hazi, dokud nestrefi patiiény cil.
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KRUHY

Obrazek 27 Origindlni provedeni kruhl Obrazek 28 Provedeni kruhi ze Skolniho vybaveni

Popis prekazky

zévodech. Jedna se o svislou konstrukei, kterd se skldda z fady horizontaln¢ umisténych tyci,
na kterych visi gymnastické kruhy. Tyto kruhy mohou byt riznych velikosti a vzdalenost
mezi nimi mtize byt také odlisna, coz ptidava na narocnosti této prekazky. Zavodnik za¢ina na
prvnim kruhu ¢&i platformé na pocatku prekazky a konci stejnym zpisobem. Obvykle byva

Vv fadé¢ alespon 6 kruhti za sebou.

Konstrukce prekazky ze Skolniho vybaveni

Pti upravé prekazky pro Skolni té€lesnou vychovu se vyuziji kruhy s civkovym mechanismem,
které jsou bézné k dispozici v t€locvicnach. Tyto gymnastické kruhy jsou upevnény na stropé
a mohou byt snizeny do nizké vysky pomoci svého mechanismu. Pfed kruhy a za nimi jsou
umistény platformy (Svédské bedny ¢i zinénky), které Zaci pouzivaji k preskoku z jedné
strany na druhou pomoci kruhd. Tento upraveny prvek poskytuje lehéi verzi originalni

prekazky. Pod mezeru mezi platformy budou umistény zinénky pro snizeni rizik pfi padu.
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Alternace prekazky

Pro modifikaci ptekazky pro skolni télesnou vychovu lze vyuzit Skolni lana, ktera jsou b&ézné
umisténa vedle sebe ve vét§im mnozstvi. Pro zdolani piekazky zék pouzije lana a zhoupne se
z jedné platformy na druhou, coz odpovida pivodnimu pribéhu této prekazky ve Skolnim

prostiedi.

Postup prekonani
Zak vystoupi na zvy$enou ploginu vyrobenou z Zinének nebo §védskych beden, vezme jeden
kruh a pomoci zhoupnuti se pfesune ze startovni ploSiny na cilovou ploSinu, aniz by se dotkl

zemé. Pokud studenti nezvladnou tuto prekazku, budou muset splnit handicap.

TAZNE SANE

Obrazek 29 Originalni provedeni taznych sani Obrazek 30 Provedeni taznych sani ze skolniho vybaveni

Popis prekazky

Tazné atletické sané spadaji do piekazek silové povahy, konkrétné do piekazek kategorie
nosSeni a prenaSeni tézkych bfemen. Tyto sané jsou sestaveny z konstrukce, kterd ma tvar
pismene T. V horni ¢asti konstrukce jsou kolmo umistény dvé vyssi tyce, na které zavodnik
poklada horni koncetiny, a uprostied je jedna mensi, na kterou se ptidava zavazi. Zavodnik
ma za ukol v zavodé konstrukci piesunout posuvnym pohybem vpied do cilového bodu a

vratit san€ zpét na ptivodni misto.
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Konstrukce prekazky ze $kolniho vybaveni

Pro vytvofeni této piekazky v ramci $kolniho prostiedi se pouziji velké zinénky, které jsou
bézné pouzivany pro doskok na trampoliné. Tyto zinénky budou upraveny a vyuzity jako
alternativa sani, které se budou posouvat z jedné strany télocvic¢ny na druhou stranu. Na obou

koncich bude oznacena oblast, kam se tyto upravené Zzinénky budou posouvat, aby se

vytvoftila draha pro danou prekazku.

Alternace prekazky

Jako alternaci velkych Zinének lze vyuzit napi. Svédskou bednu, ktera by méla mit ze spodu
piipevnéné posuvné koberecky, aby se neposkrabaly parkety télocvicny. Tuto Svédskou bednu
by Zaci pomoci zapojeni hornich koncetin na bedn¢ a dolnich koncetin na zemi sunuli totozné

jako atletické san¢ ¢i zinénku. Pro zvySenou obtiznost do hodin télesné vychovy na Zinénku

1ze polozit libovolnou zatéz, napt. medicinbaly.

Postup prekonani
Zaci zacinaji tlaCit Zinénku pfed sebou ve vymezeném Uzemi. Zinénku tla¢i az na zavér
oznacen¢ho prostoru. Po té zinénku ob&hnou a tlaci ji zpét na plivodni misto, aby byla

piipravena pro dal§iho spoluzéka. Zinénku je povoleno tlacit pouze hornimi koncetinami.
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MULTI-RIG

Obrazek 31 Origindlni provedeni Multi rigu Obrazek 32 Provedeni Multi rigu ze skolniho vybaveni

Popis prekazky

Dalsi ze série ruckovacich prekazek je ,,Multi-rig®, ktery je tvofen sadou ruznych ru¢kovacich
segmentll. Piekdzka musi byt zacit zdolavana na prvnim dilu pfekazky a je ukoncCena
zazvonénim na zvonek z libovolného segmentu na konci konstrukce. Celou konstrukci tvofi
ruckovaci segmenty odlisSného druhu, ale vzdy jednu z Casti tvoii del$i dlouha hlinikova tyc,
ktera byvd zpravidla umisténa na pocatku konstrukce. Tato ty¢, ostatné jako zbytek
kombinace segmentll, musi byt preru¢kovana pouze rukama. Zavodnik musi po spadnuti na

zem splnit trest za neptekonani pirekazky.

Konstrukce prekazky ze $kolniho vybaveni

Pro sestaveni této ruckovaci konstrukce ve Skolnim prostfedi bude vyuzita gymnasticka
hrazda, kterd umoziiuje nastaveni vysky hrazdové tye pomoci zajistovaci zéklopky. Jeji
systém je zabudovany v konstrukci upevnéné k zemi pro stabilitu celé konstrukce. Pod

konstrukci budou umistény zinénky pro ptipad dopadu z konstrukce.
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Alternace prekazky
Jako jedno z moznych feSeni se nabizi tradi¢ni Skolni vybaveni, které je pevné instalovano
téméf v kazdé télocvicné. Zebriny lze pouzit jako alternativu zminéné prekazky, pokud se zak

uchopi postrannim zpisobem jedné z pticek a pieléza na druhou bez pouziti nohou.

Postup prekonani

Zacatek konstruovaného ,,Multi-rigu ve Skolnim prostiedi se oznaci paskou na gymnastické
hrazdé. Zak musi umistit ruce pied prvnim oznat¢enym bodem a udrZet se bez dotyku nohou
na zemi. Poté musi ptelézt na druhy konec hrazdy pouze pomoci rukou, az do dalsi oznacené
oblasti paskou, aniz by pouzil nohy. Pokud spadne, musi absolvovat piedepsany trest

Vv podobé bézeckého kola na konci dréhy.

Z-WALL

Obrazek 33 Originalni provedeni Z-wall

Popis prekazky

»Z-wall“ je soucasti zavodni série Spartan Race a predstavuje prekazku v podobé stény ve
tvaru pismene "Z", kterou musi zavodnici ptekonat traverzovanim z jedné strany na druhou,
aniz by spadli nebo se dotkli zemé. Sténa se sklada z dievénych uchytovych desek riznych
velikosti a tvarti, které jsou diagonaln€ ptipevnény a umistény v dolni ¢asti pro nohy a v horni
¢asti pro ruce zavodnikl. Zavodnici se mohou chytat pouze téchto tchytti. Pokud zdvodnik

spadne nebo se neudrZi na prekazce, musi vykonat handicap.
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Konstrukce pirekazky ze $kolniho vybaveni

V prostiedi $koly bude vytvotena konstrukce pouze ze Zebfin. Zaci budou traverzovat zebtiny
z jedné strany na druhou. Na posledni pti¢ce vySplhaji az na vrchni pficku Zebfin. Pod
zebtinami budou umistény zinénky, zejména tam, kde bude nutné Splhat a dosdhnout horni

¢asti zebtin.

Alternace prekazky

Jako alternativni feSeni pro traverzovani a zapojeni hornich a dolnich koncetin se muizou
vyuzit vys$si zinénky nebo nékolik mensich Zinének, které jsou opteny o zed’. Zaci by v tomto
pripad¢ traverzovali tyto zinénky ve stoji na rukou, pticemz by méli dolni koncetiny optené o

zinénku. Traverzovali by od oznaceného bodu az do posledniho bodu.

Postup prekonani

74k nastoupi na prvni Zebiinu a postupné piekona piekazku pielézanim do strany na druhou
zebtinu. To samé provadi az k zadvérecné Zebiin€, kde musi vylézt nahoru a dotknout se
nejvyssi pricky. Zaci jsou zapieni dolnimi i hornimi kondetinami za piicky Zebtin. Timto
zpusobem zak prekonava modifikovanou ,,Z-wall" az do konce Zebiin dle oznacené vysky a

smeéru.

NINJA JUMPS

Obrazek 35 Origindlni provedeni Ninja jumps Obrazek 36 Provedeni Ninja jumps ze Skolniho vybaveni

Popis prekazky
Prekazka "Ninja jumps" je sloZena z péti menSich naklonénych stén, které jsou upevnény tak,
aby cela konstrukce byla stabilni, schopna unést naraz zavodniki. Téchto pét konstrukci je
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umisténo diagonalné v rozmezi ptiblizné 1,5 metru a zavodnik ma za kol preskékat vSechny
malé konstrukce pouze s pomoci dolnich koncetin a bez dotknuti zem¢ béhem prekazky.
Zavodnik se mize dotknout zem¢ pouze pred ndstupem na prvni segment a po dokonceni
posledniho skoku. Piekonani této piekazky vyzaduje koordinaci a vybusnost dolnich

kondetin.

Konstrukce pirekazky ze Skolniho vybaveni

Ke stavb¢ zminéné piekazky ve Skolnim zazemi lze vyuzit vybaveni jako je napiiklad bosu.
Bosu je cvicebni pomicka ve tvaru poloviny mékkého mice a druhé pevné poloviny, Ktera se
pouziva pti riznych cvicenich na posileni a rozvoj stability a koordinace téla. Bosu budou
umisténa v poctu, ktery dovoli vybaveni télocviény (minimaln€ 3x, maximalné 5x). Bosu od

sebe budou diagonalné v rozmezi 1 metru.

Alternace prekazky

Alternativou k bosu muZe byt pouziti stepti z aerobiku. Jedna se o specialni platformu (step) o
vysce asi 10-30 cm, kterou vyuzivaji sportovci ke kondi¢ni formé tréninku. Tyto stepy lze
rozmistit ve stejném rozmezi jako ,,Ninja jumps® v origindlnim provedeni prekazky. Dale lze
vyuzit ke konstrukci prekazky Svédské lavicky, které postavime naproti sobé v urcité

vzdalenosti.

Postup prrekonani

Zaci prekonavaji vytvofenou prekdzku nabéhem na prvni segment a dynamickém
diagonalnim preskakovanim mezi danymi segmenty, aniz by se dotkli dolnimi koncetinami
zemé. Zalinaji na prvnim skoku a kon¢i seskokem z posledniho ninja skoku. Pokud

zZ prekazky spadnou, maji neomezeny pocet pokusi na jeji zdolani.
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PLAZENI

@ | >

SPARTAN nacs / wwxoxn

Obrazek 37 Origindlni provedeni plazeni Obrazek 38 Provedeni plazeni ze Skolniho vybaveni

Popis prekazky

Plazeni pod ostnatym dratem patii k jednomu z hlavnich prvki zakladnich podlézacich a
pielézacich piekdzek. Touto prekazkou s armadnimi kofeny disponuje téméi kazdy OCR
zavod v Ceské republice i v zahrani¢i. Jedna se o prostor, ktery musi zavodnik podlézt pod
zvolenou piekazkou (nejcastéji ostnaty drat). Tato kategorie pfekazek nema zadny handicap,

jelikoz se od zavodnika ocekava, ze ji kazdy zvladne piekonat.

Konstrukce prekazky ze Skolniho vybaveni

Jako nejvhodnégjsi variantou pro dané podlézani bude zvoleno vybaveni — lavicky a zinénky.
K dan¢ varianté pro dvé drahy vedle sebe bude potieba Sest lavicek, které budou po dvou
lavickach na sobé umistény ptiblizné v délce 2 metrl od sebe. Prostor pod nimi bude vystlan
zin€nkami, po kterych se budou Zaci plazit. Nad n€ poloZime na lavicky dal$i Zinénky, aby

testovani Zaci méli nastavenou vysku piekdzky nad hlavami.

Alternace prekazky

Jako modifikaci plazeni Ize zvolit gymnasticky koberec ¢i gymnastické duchny uréené pro
doskok z trampoliny, po kterych by se dani zaci plazili. Jako dalsi ze zakladnich pomicek
miliZze byt zvoleno lanko ¢i jakékoliv Svihadlo napodobujici lanko. Toto Svihadlo se natdhne

mezi vys$$i fadu kuzeld, ¢imZ vytvoifime segment, ktery musi Zaci prekonat plazenim.
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Postup prekonani
74k prekonava vytvoienou konstrukei plazenim pod uréenou piekazkou. Ukol Zéka je dostat
se libovolnym zplisobem plazeni za dopomoci hornich i dolnich koncetin z bodu A na druhou

stranu, do bodu B.

VLNA

Obrazek 39 Origindlni provedeni viny Obrazek 40 Provedeni viny ze $kolniho vybaveni

Popis pirekazky

Ptrekazka zvana "The Wall" nebo také "VIna" patii mezi kategorii prekazek prelézacich stén a
podobnych konstrukci. Tuto pifekdzku lze najit v mnoha mezinarodnich zavodech
ptekdzkoveého behu. Jedna se o U-rampu, kterou musi zdvodnik vyb&éhnout a pielézt. Kazdy
poradatel mize mit vinu s odlisnym sklonem a vyskou, ale pravidlo pfekonani ziistava stejneé.
Zavodnik musi nabrat dostate¢nou rychlost a dynamickym rozb&hem se dostat na vrchol

stény, aby ji mohl ptelézt.

Konstrukce prekazky ze Skolniho vybaveni

Pro ptekdzku v ramci Skolniho prostfedi bude vyuZzita Skolni Svédska lavicka, ktera bude
upevnéna dolnimi hacky za Zzebfiny. Timto zplGsobem bude vytvofena Sikma ploSina,
zaéinajici na zemi a konéici ve vyice Zebiin. Zaci budou vyuZivat predeviim své dolni
koncetiny, aby se dostali az na vrchol plosiny. Pro zajisténi bezpeénosti budou pod lavicemi

umistény Zinénky, aby v piipad€ padu nebo jiného nebezpeci byla zajisténa bezpecnost.
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Alternace prekazky

Jako alternativu k vytvoteni viny v prostorach skoly, lze vyuzit odrazovy gymnasticky mustek
pro pieskakovani kozy. Tento mustek by mohl byt umistén pied velkou zinénkou, kterou by
zaci museli prekonat. V této varianté by bylo ukolem zakt rychle nabrat rychlost na mustku a
poté preskocit ur¢enou vysku (symbolizovanou napt. kuzely) a doskocit do zinénky. Pro
zabezpeceni bezpe€nosti by se prekazka pro urceni vysSky mohla skladat z molitanovych
kladinek, $vihadla nebo jiné podobné piekazky, ktera by pti narazu minimalizovala riziko

zranéni.

Postup prekonani

Zaci prekonavaji prekazku pomoci dynamického rozbéhu, aby zdolali §ikmou §védskou
lavicku a zachytili se na jejim vrcholu na Zebfinach ¢i daném cilovém bod¢ (v nasem piipadé
rozliSovaciho dresu). Poté mohou sestoupit dolli dvéma zpiisoby. Prvni zplisob je sestoupit

dolt po lavicce sklouznutim, nebo druhym zplisobem, kdy sestoupi dolt po piickach zebiin.
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Organizace a rozloZeni prekazek ve $kolni télocvi¢né

V ramci vyzkumné ¢asti ve formé anketniho Setfeni se roz¢lenilo 20 piekazek do dvou
riznych obratnostnich drah, které si Zaci vyzkouseli ve dvoutydennim cyklu. Poté, kdy Zaci
absolvuji ob¢ dvé prekazkové drahy, nactou si do svych mobilnich zafizeni anketni Setieni

naskenovanim QR koédu, kde budou pokladany otazky na jejich zpétnou vazbu, zajem a

kritickd mista pfekazkové drahy.

1. prekazkova driaha

. Pneu dril — obruce

. Irské lavice — hrazda s lavickami pied hrazdou

. Atlas stone — piesun medicinbali

. Monkey bar — ru¢kovaci Zebiik

. Antonie Emma — sun po lavickach

. Tazné san€ — presun velkych Zinének sunem

. Slack line — obracena lavickou na druhou stranu

. Flying totem — vyskok a $plh na tyc¢i

© 00 N O O B~ W N e

. Z-wall — Zebtiny ptelézani stranou

10. Hod ostépem — hod na kuzel

Prekazkova draha ¢. 1

. obruce

. medicinbal :D:ED:I

. ruc¢kovani / zebfik .,

. hod na kuzel 5

. duchny ]

. balanc 6

a 0O :[z
. hrazda 'q\_/o
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nesplnéni prekazky = bézecky okruh

Obrazek 41 Organizace prekazkové drahy ¢.1
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N

prekazkova draha

. Kruhy — zhoupnuti

. Plazeni

. Ninja jumps — pteskoky bosu

. Barum — prendavani obruci

. Inov8 Get a grip — Zebtiny s lany
Parkour — §védska bedna

. Pneu ptevraceni — prevraceni Zinénky

. Multi-rig — pferu¢kovani hrazdy

. Lano — zhoupnuti na lané

10. VIna — vybéh naklonéné lavicky

Prekazkova draha ¢. 2

1. kruhy
2. plazeni

3. pfeskoky - bosu

4. obruce

5. Zzebfiny s lany

6. parkour

7. zinénky - pfehoz
8. ru€¢kovani - hrazda
9
1

. lana - zhoupnuti
0. vybéh - lavicky

Obrazek 42 Organizace prekdzkové drahy ¢.2

Rozvoj pohybovych schopnosti pri zdolavani piekazek

Pti ptekonavani ptekazkovych drah rozvijime veSkerou Skalu pohybovych schopnosti, jelikoz

jsou tyto drahy velice komplexni a zaméfeny vSestranné na cely pohybovy aparat.

Sila se rozviji pfedevsim pti ruc¢kovacich, ptitahovacich piekazkach, kde zaci vyuzivaji horni

polovinu téla, kde se silové schopnosti rozviji ve form¢ posilovani s vlastnim télem. Dale se
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dany atribut rozviji také pii prendseni biemen z jednoho bodu do druhého. Vsechny zminéné
ptekazky jsou rozvijeny izotonickym druhem svalové kontrakce dynamickou ¢innosti. Sila se

také vyuziva u prelézani rizné velkych zdi apod.

Rychlost jako takova se v piekazkovych sportech rozviji ze vSech pohybovych schopnosti
nejméné. V piipadé testovani prekazkovych drah rozvijime reakéni rychlost pifi startovani
drahy ve dvojicich, kdy zaci vyckavaji na akusticky podnét pistalkou na povel startu.
Cyklickou rychlost v daném ptipadé rozvijime mezi piekdzkami, kdy se zaci snazi v CO

nejkrat§im intervalu dostat od jedné piekazky k druhé ve formé kratkého sprintu.

Rozvoj schopnosti koordinace je zasadnim prvkem pii prekondvani piekazkovych trati a ma
vyznamné postaveni mezi vSemi pohybovymi schopnostmi. Jedinec se musi pii béhu u
jednotlivych piekdzek sousttedit, koordinaéné zklidnit pted témét kazdou piekdzkou a
prekonat ji technicky sprdvnym provedenim. Dale jsou piekazky zaméfené konkrétné na
koordinaci. Pfedev§im mame na mysli piekazky stabilizaéniho charakteru, kdy zak musi drzet

rovnovahu, ¢i jakykoliv hod na cil.

Vytrvalost se u sestavenych drah téméf nerozviji. Za rozvoj vytrvalosti u pfekazkovych drah
se muze povazovat rozvoj vytrvalosti pomoci stiidavé metody, kdy zaci sttidaji piekazky a

bézecke useky.

Handicap — trest za nesplnéni prekazky

V piekazkovych bézich byva zpravidla u vSech piekazek za nesplnéni dany handicap ¢i trest.
Aby pirekdzkové drahy ve Skolnim prostiedi byly objektivni a spravedlivé, musi byt fadné
umérny trest za nesplnéni i zde. Pro nejjednodus$i moznou organizaci zvolime metodu
trestného bézeckého okruhu za nesplnéni jedné pirekazky. Tento handicap se provadi az na
konci celé drahy, kdy dany zak dokonci posledni segment z piekazek. Uprostied télocviény se
umisti 4 kuZely, které budou oznacovat bézecky trestny okruh. Kazdy zdk musi obéhnout 1
béZecky okruh za 1 nesplnénou prekazku. Na vSechny prekazky maji Zaci neomezeny pocet

pokusti. Bézecky okruh bude métit dohromady 20 m.
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Jako motivacni prvek pro zaky rozdélime rozliSovaci dresy na 4 hromadky barev. Ur¢ime 4
rtizné barvy dle vyhry ve dvojici piekazkové drahy. Zaci se poté snazi probojovat k barvé
rozliSovaciho dresu s nejvyssi hodnotou, napt. Zaci bez dresu zavodi proti sobé. Ten, ktery
vyhraje, si obleCe zluty rozliSovaci dres a bude zavodit se stejné barevnymi rozliSovacimi

dresy. Sviij dres neztraci a miize postupovat pouze vys.

Vyhodnoceni ankety

Vysledky anketniho Setfeni budou rozdéleny do dvou sekci. V prvni sekci vyhodnotime
vysledky prvni ankety od zakt, zaméfené na zpétnou vazbu participace piekazkovych drah do

hodin télesné vychovy a zajmu o zatazeni obdobnych drah do dalSich hodin.

V druhé anketé od pedagogickych pracovnikti bude dale k zajmu o ptekazkové drahy ptidano
vyhodnoceni kritickych mist ovlivnénych pohybovymi schopnostmi zaki.

Vysledky anketniho Setieni pro zaky

Otéazky ankety pro zaky:

e Jsi chlapec, nebo divka? (chlapec/divka)

e Jakého ro¢niku jsi studentem? (6. /7. /8. /9.)

e Jak moc t¢ bavilo zafazeni ptekazkovych drah do hodin TV? (ano/spiSe ano/spise
ne/ne)

e Chtél/a bys piekazkové drahy v TV ¢astéji? (ano/spiSe ano/spiSe ne/ne)

e Kitera ze dvou prekazkovych drah t¢€ bavila vice? (1. /2.)

o Ktera z piekazek ti délala nejvetsi problém? (oteviena otazka)

Anketu urcenou pro studenty vyplnilo pfesné 160 zaki napti¢ vSemi rocniky druhého stupné
14. z&kladni $koly, ztoho 96 divek a 64 chlapci. Napii¢ roéniky jsme vygenerovali 49
odpovédi od 6. ro¢niku, 50 odpovédi od 7. ro€niku, 41 odpovédi od 8. ro€niku a 20 odpoveédi

od 9. ro¢niku.
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Co se tyce prvni podstatné otazky zpétné vazby o zafazeni prekazkovych drah do hodin TV a
jestli zaky tato participace drah zaujala, dostalo se ndm 57 odpovédi s ,,ano®, 65 odpovédi se

,»Spise ano*, 25 odpovédi se ,,spiSe ne* a pouze 13 odpovédi s ,,ne™.

Na nésledujici otdzku, zda by Zaci chtéli zatazovat piekazkové drahy do TV Castéji, se snizil
pozitivni ohlas. ,,Ano“ odpovédélo 39 zaka. ,.Spise ano*“ odpovédélo 51 zaku. ,,Spise ne

odpovédélo 40 zakt a ,,ne* odpoveédelo 30 zaka.

Co se tyCe vybéru oblibenosti mezi prvni nebo druhou drahou, vyssi pocet (101 zak®) si

vybral drahu ¢.2. 59 zak si vybralo drahu ¢.1.

V zavérecné oteviené otazce, kdy zaci méli vybrat piekazku, ktera jim dé¢lala nejveétsi
problém, prevladaly u vétSiny zakd ruckovaci pirekazky, 60 zaku oznaéilo piekazky
ruckovaciho typu za nejnarocnéjsi z celé drahy. Druha nejvice problematicka ptekazka, kterou
oznacilo 30 zaki, byla z pohledu studentli manipulace a pfemisténi velké Zinénky (pfevraceni

pneumatiky, tazné san¢). Zbylé nejpocetnéjsi odpoveédi obsahovaly trefeni kuzele ¢i zadny

problém.
Jak moc té bavilo zarazeni Ktera ze dvou prekazkovych drah té
prekazkovych drah do hodin TV? bavila vice?
Ano
17% Ano
Prvni
Spise ano 43% Prvni
Ne SpiSe ano B 3
57% 19% Spise ne Biufie Druhd
Ne 57%
Spise ne
7%
Graf 1 Anketa Zakul - zpétnd vazba 1 Graf 2 Anketa ZakU - zpétnd vazba 2
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Chtél/a bys prekazkové drahy v TV castéji?

Ne Ano
19%
° 24% Ano
Spise ano
Spise ne ede
25% Spise ano Ne

32%

Graf 3 Anketa Zak( - zpétna vazba 3

Vysledky anketniho Setieni pro pedagogy

Otazky ankety pro pedagogy:

Pro jaky ro¢nik vypliiujete anketni Setieni? (6. /7. /8. /9.)

Pro jaké pohlavi vypliujete anketni Setieni? (divky/chlapci/6. smiSeny roénik)
Jaké ptrekézka tvoftila pro dany ro¢nik nejvétsi problém? (oteviena odpoveéd’)
Jaké pohybova schopnost dominovala v daném ro¢niku?
(sila/rychlost/koordinace/vytrvalost)

Jaka pohybova schopnost byla nejvétsi problém v daném ro¢niku?
(sila/rychlost/koordinace/vytrvalost)

Bavily podle vas piekazkové drahy danou skupinu? (ano/spiSe ano/spise ne/ne)

Anketa pro pedagogy byla vyplnéna piesné ¢tyimi uciteli télesné vychovy na 14. zakladni

Skole v Plzni, ktefi odvedli hodinu formou piekdzkové dradhy ve tfech rocnicich 6. tfidy,

Ctyfech roc¢nicich 7. tfidy, dvou rocnicich 8. tfidy a tfech roc¢nicich 9. t¥idy. Tyto rocniky

mame od 7. tfidy rozdélené na dvé poloviny dle pohlavi na chlapce a divky. V 6. ro¢niku

probihd télesna vychova ve smiSeném slozeni.

Ve tieti otazce ohledné zrucnosti zakl odpovédéli téméf vsichni pedagogové souhlasné a

shodli se v anketé na tom, ze ve druhé dréze byli Zzaci vice obratni a zruéni. 11 z 12 odpovédi

hlasovalo pro druhou piekazkovou drahu.
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| v nadchazejici otazce ,,Co délalo zakiim v ptekazkovych drahdch nejvétsi problém™ vSichni
pedagogové odpovédéli totozné. Nejvetsi problém dle pedagogii Cinilo zakam ruckovani

jakéhokoliv typu spjaté s koordinaci a silovymi prvky.

V oblasti otazek dominantnich a kritickych pohybovych schopnosti napii¢ vSemi ro¢niky
vySly ocekavané vysledky. Dominantni pohybova schopnost napfic vSemi ro¢niky byla
rychlost (10 z 12 odpovédi). Nejvétsi problém pak tvofila koordinace spole¢né se silovymi
prvky. Nejlépe rozvinutou koordinaci a obratnost projevil obecné 6. ro¢nik a dale ¢ast divek
ze sedmého roc¢niku a osmého rocniku. Pro 6. roénik byly naopak dle vysledkd nejvice
problémové piekazky silového charakteru, typu pienaseni biemen. Cim vys$si roéniky
testovali prekazkovou drahou, tim horsi se zdala koordinace v porovnani se silovymi prvky

prenaseni biemen, v kterych naopak starsi zaci dominovali.

vvvvvv

piekazkové drahy danou skupinu? jsme dostali obdobné odpovédi shodné s anketou, kterou
vypliovali Zaci. 6 cviCicich skupin dle pedagogii drahy bavily a odpovédély ,,ano®. 3 skupiny
dle pedagogii drahy spiSe bavily a odpovédi byly ,,spiSe ano*. V neposledni fadé¢ 3 skupiny
vyhodnotili pedagogové jako odpovéd ,spiSe ne“. Dle vyzkumu anketniho Setieni jsme
zaznamenali odpovédi ,,spiSe ne* u dévcat 8. a 9. ro¢nikt. Naopak téméf u vSech chlapct

napfi¢ ro¢niky drahy zaujali, nejvice ale tyto drahy bavily obecné 6. ro¢niky.
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Pri jaké prekazkové draze byli zaci Bavily podle vas prekazkové drahy
zrucné;jsi? danou skupinu?

= Ano
= Pfi prvni
M SpiSe ano
= Pfi druhé
= Spise ne
Graf 4 Anketa pedagogl - zpétnd vazba 1 Graf 5 Anketa pedagogt - zpétna vazba 2
Ktera pohybova schopnost byla Ktera pohybova schopnost
nejvétsi problém v daném dominovala v daném roc¢niku?
rocniku?
Vytrvalost 0%
Vytrvalost 0%
Koordinace 25%
Koordinace [ 66.70% e
Rychlost [ 16.70% Rychlost - IS 83.30%
Sta I 58 30% sia [ 33.30%
Graf 6 Anketa pedagogt - zpétna vazba 3 Graf 7 Anketa pedagogl - zpétna vazba 4
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Souhrn anketniho Setfeni

Obé¢ anketni Setfeni méla za kol zjistit zajem a zpétnou vazbu na zatazeni pieckazkovych drah
do hodin télesné vychovy. Dilé¢imi Ukoly bylo zjistit kriticka mista ptekazkové drahy v rdmci

pohybovych schopnosti zaki.

Ob¢ ankety, jak pro zaky, tak pro pedagogy, se shoduji v otazce oblasti zpétné vazby na
prekazkové drahy. V anketé zakl odpoveédélo 76,2 %, ze je sestavené drahy bavily (odpovédi
,,ano“ a ,,spiSe ano*). V anketnim Setfeni pedagogii odpovédéli ucitelé télesné vychovy, Ze

75 % zakii, dle jejich pohledu, drahy bavily.

Dalsi shoda nastala v otazce, jaka z piekazkovych drah zaky bavila vice. Jak u zaku, tak u
ugitelll tdlesné vychovy pievladala prekazkova draha &. 2. Zaci zvolili druhou piekazkovou

dréhu s 63,3 % s porovnanim s pedagogy, ktefi jednozna¢né zvolili stejnou drahu s 91,7 %,

Nejkriti¢téjsi misto prekazkové drahy u zakt 1 u pedagogl vétSina dotazovanych oznacila

piekazky ruc¢kovaciho charakteru a u 6. ro¢niku manipulaci s velkou zinénkou.
Jako jedna ze zavérecnych shod obou anket, které jsme zaznamenali, je nezajem o prekazkové

dréhy v télesné vychové u dévcat 8. a 9. ro¢niki, které drahy nebavily a neprojevily v nich

témer zadny zapal ani nadSeni.
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5 Diskuze

Prioritnim divodem vybéru tohoto tématu bylo navazani na mou bakalafskou praci a zaroven
za¢lenéni mého sportovniho zaméfeni do Skolni télesné vychovy. Mym Ukolem préce bylo pro
zaky ve Skolni télocviéné sestavit piekdzkovou drahu pouze za pomoci skolniho vybaveni,
kterd by simulovala OCR zavod a piekazky z extrémnich piekazkovych béhu, jimz se
n¢kolikatym rokem vénuji, a pro které jsem si vytvoril obrovskeé nadseni a zapal. Proto m¢

velice zajimala zpétna vazba a zajem zakl o tento netradicni tematicky celek.

Hlavnim cilem préce byl pokus o0 sestaveni konstrukci ze $kolniho vybaveni télocvi¢ny, které
mély pfipominat typické piekdzky ze znamych ptrekazkovych sérii. Navrhl jsem 20 prekazek,
které lze sestavit ze Skolniho vybaveni. Tuto kreativni ¢ast jsem si opravdu uzil, jelikoz se to
tykalo dvou celkd, kterym se v poslednich letech v Zivoté vénuji. Nasledna realizace a
sestaveni ptrekazek bylo 0 néco naro¢néjsi. VSechny piekazky se dle ptvodniho planu
podafilo konstruovat dle ptedstavy. S ohledem na méné zdatné zaky ¢i divky jsem musel u
celé drahy a programu hodiny TV. Konstrukce byla naro¢na predevs§im z hlediska Casové
dotace a organizace. Velky vdék patii mym kolegim Martinovi a Jakubovi, kteti mi se
sestavenim drahy vzdy viecle pomohli. Toto sestaveni trvalo pfiblizn¢ 45 min pied hlavni
vyukou Vv poctu dvou az tii pedagogt. Pii rozkladani a uklizeni pomohl posledni ro¢nik zak,
ktefi drahou dany den kongili. Uklid v piiblizném podtu &tyFiceti déti trvalo piiblizné 7 minut.
Pii dvouhodinové dotaci télesné vyuky lze Zaky vyuzit také na sestaveni drahy dle planku na
tabuli. V jednom vyjime¢ném piipadé byla vyuzita tfida stejného sedmého ro¢niku na
sestaveni drahy pomoci planu, kterou jiz prosla, pro nasledujici ro¢nik. Tato konstrukce deseti
stanovist’ trvala zakiim sestavit ptiblizné 8-10 minut v celkovém piiblizném poctu Ctyficeti

studentli
Za kritické misto lze oznaéit harmonogram hodin v té€locvicné. Bylo nutné, abychom drahu

sestavovali co nejméné krat, ale zaroven otestovali co nejvice ro¢nikd. Télocviénu totiz

sdilime s prvnim stupném, ktery si drahu také vyzkousel.
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Po otestovani vSech roéniki ptislo vyhodnoceni vysledkt anketniho Setieni, v kterém jsme
zjistili pozitivni zpétnou vazbu na zatazeni drah do TV u valné vétSiny studentd. Napiic
ro¢niky jsme mohli jako pedagogové pozorovat nadseni pro télesnou vychovu, kdy 6. ro¢nik
chtél pokracovat i pfes prestdvku, a diametralné odlisny pfistup 9. ro¢niku, ktery nechtél
zkouset drahy téméf viibec a zaky jsme museli takika nutit. Jako hlavni pficinu odhaduji dle
sveho nazoru to, ze z zaku s dospivanim vyprchava détska bezprostiednost a hravost, kterou
zrovna piekazkova draha obsahuje. Starsi zaci, konkrétné dévcata, se stydi vyzkouset néco
nového prede vSemi a maji strach z neuspéchu ¢i z ponizeni, které by dle jejich pohledu

nastalo, kdyby se jim néco v draze nepovedlo.

Ostatni vysledky ankety poukazuji na nizkou koordina¢ni a silovou slozku napfi¢ vSemi
ro¢niky. Ruckovani je velmi atypicka pohybova dovednost, ktera vyzaduje pravidelny trénink,
a ne vSem jde ihned poprvé, co si ji zkusi. |1 sohledem na tento fakt pokladam vysledky
anketniho Setfeni za objektivni a relevantni. Dle mého nazoru lze z vyzkumu usoudit, Ze ¢im

star$i zaci na zékladni skole jsou, tim je jejich koordina¢ni schopnost horsi.
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ZAVER

Tato diplomové prace byla vytvofena spojenim nékolika odlisSnych obort, kterym se nékolik
let vénuji. Propojeni télesné vychovy, prekazkovych zadvodi a mé zavodni a trenérské
zkusenosti v OCR mi umoznilo vybrat Si téma, ve kterém jsem se pokusil aplikovat piekazky
z OCR do skolni télesné vychovy na druhém stupni. Tyto prekazky jsem konstruoval pouze za

pomoci $kolniho vybaveni, aby co nejvice ptipominaly piekazky ze zavodnich sérii.

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit navrh a nasledné jej realizovat formou fyzickeé konstrukce
piekazek ze skolniho vybaveni v télocviéné. Dil¢im cilem bylo ziskat pohled a zpétnou vazbu
od zaki i1 pedagogii na zafazeni prekazkovych drah do TV. Jednim z tkoli bylo také zjistit

kritické misto v komplexni draze v ramci rozvoje pohybovych schopnosti.

Cely proces vyzkumné Casti jsem realizoval pfiblizné ¢tvrt roku. V prvni fazi jsem navrhoval
piekazky, aby prace obsahovala konstrukce z Sirokého spektra zavodll na provéfeni vSech
pohybovych schopnosti. V druhé fazi jsem se obezndmil sbezpeCnosti a veSkerym
vybavenim, které obsahuje télocvi¢na 14. zakladni $koly, s kterym budu moct konfigurovat
piekazkové drahy. Nasledujici krok byla organizace dvou piekazkovych drah, aby celd drdha
poskytovala vSestranny rozvoj a nebyla postavena jednotvarné. Dale jsem vytvofil anketni
Setieni, které Zaci dle plani méli vyplnit po otestovani obou obratnostnich drah. Tato anketa
byla rozdélena do dvou sekci. Zaci vypliovali anketu, kterd byla zaméfena na zajem a
zpétnou vazbu ohledn¢ zatfazeni piekazkovych drah do télesné vychovy. Pedagogoveé
vypliovali ze svého pohledu také zajem a snahu studentl S pfidanim dalSich otazek ohledné

dominantnich a kritickych mist v piekazkové draze v ramci pohybovych schopnosti.
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RESUME

V rdmci diplomové prace jsem se zamé&fil na aplikaci piekazek ze sportovniho odvétvi OCR
do skolni télesné vychovy. Hlavnim cilem bylo navrzeni a néasledna konstrukce prekazek ze
Skolniho vybaveni a dale konstatovani zajmu a zjisténi zpétné vazby zakd o zafazeni

prekazkovych drah do hodin télesné vychovy.

V teoretické Casti jsme Ctenafe obeznamili se zékladni charakteristikou nové rozvijejiciho
sportu prekazkovych béhi, typologii prekazek a jejich stru¢nou historii. Dale jsme se
zaobirali definici star§iho Skolniho véku a jeho hlavnimi zménami v ramci pohybovych
schopnosti. V ramci télovychovného hlediska jsme ¢tenaie seznamili s obecnym vybavenim
Skolnich télocvi€en a zakladni strukturou hodiny télesné vychovy. Na to jsme navazali
struénym seznamenim s vyvojem télesné vychovy v CR i v zahrani¢i v prifezu celosvétové
historie. V neposledni fadé jsme se vénovali jednotlivym pohybovym schopnostem a jejich

stru¢né charakteristice.

V empirické ¢asti doslo k navrzeni modifikaci piekazek ve skolnim prostiedi za pomoci
Skolniho vybaveni, k jejich nasledné realizaci a testovani zakd druhého stupné
v dvoutydennim cyklu. Poté jsme vyhodnotili vysledky z vyplnéného anketniho Setieni od
zékl 1 pedagogi. Z vyslednych odpovédi jsme vyhodnotili shodné a rozdilné odpovédi obou
anket, které jsou rozebrany v kapitole ,,.Souhrn anketniho Setfeni“. Obé& anketni Setfeni se
shodla v nejdulezitéjsi otazce vyzkumu, a to VvV obecném zajmu o prekazkové drahy napii¢

zéky ve star§im Skolnim véku 2. stupné.

SUMMARY

In my diploma thesis | focused on the implementation of the obstacles from the OCR sport
into the school PE classes. The main goal was to suggest and construct the obstacles used in
OCR sport from the school gym equipment, to find out about pupils’ interest during their PE

classes and gain their general feedback on this topic through the questionnaire.
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The theoretical part deals with the basic description of the newly developing sport of the
obstacle course races, the obstacle typology and their brief history. The next part explains
what the older school age is and what are its main changes in regards to motor skills. When
talking about the sporting point of view, the reader learns about the general equipment of the
school gyms and the basic structure of the PE class. This is followed up by the brief summary
of the PE development in the Czech republic and abroad from the historical point of view.
Last, but not least the individual motor skills are discussed and the reader is provided with
their brief description.

The empirical part of my thesis describes the suggestion of the obstacle modifications in the
school environment with the help of school gym equipment. This is followed up by the actual
implementation of the obstacles into the PE class and their testing on the pupils of the second
stage of the primary school during a two-week period. Both pupils and teachers then
completed a questionnaire and the results of each one of them were assessed. The same and
different answers from both groups were evaluated and discussed in the chapter called
‘Summary of the questionnaire’. The results of this research brings us to the conclusion that
both groups pupils and teachers agree on the same answer of the most important question
discussed in this thesis. There is a general interest in older school age of the second stage of

the primary school in implementation of the obstacles in PE classes.
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PRILOHY

Ptiloha €. 1: Elektronické anketa pro zaky

E OCR prekazky - zaci [ ¥

Otazky Odpovédi () Nastaveni

oo - - EZN:O

OCR prekazky - zaci
Dotaznik pro zaky, ktefi prosli testovacimi prekazkovymi dréhami
Jsi chlapec nebo divka? *

Chlapec

Divka

Jakého roéniku jsi studentem?

Jak moc té€ bavilo zafazeni piekazkovych drah do hodin TV? *
Ano
Spise ano
Spige ne

Ne

Chtél/a bys prekazkoveé drahy v TV ¢astéji? *
Ano
Spise ano
Spise ne

Ne

Jaka ze dvou pfekazkovych drah té bavila vice? *
Prvni

Druhd

Jaka z prekazek ti tvofila nejvétsi problém?

Text dlouhé odpovédi
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Ptiloha ¢. 2: Elektronicka anketa pro pedagogy

OCRprekazky - uéitelé [ v

Otizky  Odpovédi B

Nastaveni

OCR prekézky - ucitelé

Dotaznik pro utitelé, které vedii hodinu s prekazkovymi drahami.

Pro jaky rocnik vypliiujete dotaznikové Setfeni? *

6.

Pro jaké pohlavi vypliujete dotaznikové Setfeni? *

Chiapei
Divky

6.roénik (chlapci + divky)

Pi jaké prekaZkové drize byli 24ci zruéngjgiz *
Pii prvni

Pii druhé

Jaka prekazka tvorila pro dany recnik nejvétsi problém?

Text dlo

Jaka pohybova schopnast dominovala v daném roéniku?
Sila
Rychlost
Koordinace

Vytrvalost

Jaka pohybova schopnost byla nejvétsi problém v daném roéniku?

sila
Rychlost
Koordinace

Vytrvalost

Bavily podle vas pekézkové drahy danou skupinu? *
Ano
Spise ano
Ne

Spisene
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