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1 UVOD

Kvalita posturalni funkce a koordinace pohybu jsou dilezitym faktorem celkového
vyvoje Clovéka. Somatické predpoklady, psychické vlastnosti a spravné provadéné
pohybové dovednosti do znacné miry ovliviiuji uspeésnost ditéte ve Skole, ve sportu, ale
i vdalsich aktivitich. Analyza parametrd posturalni funkce a motorickych faktort
(v nasem piipad¢ rovnovahovych schopnosti) piisobicich na vyvoj koordinace pohybu tak
ptredstavuje dualezité vychodisko pro stanoveni vhodnych intervencnich programu s cilem
stimulovat vSestranny pohybovy rozvoj ditéte.

V obdobi mladsiho Skolniho véku je tieba vést mladez k aktivnimu zpasobu zivota,
ktery ur¢i smér jejich vyvoji i do budoucna. Je velmi dilezité a nezbytné volit vhodné
tréninkové prosttedky pro rovnomérny rozvoj statické i dynamické pohybové slozky.

Jelikoz se jiz tfetim rokem vénuji trénovani mladsiho Zactva v atletice, kde se
zamétuji predevSim na vSestranny rozvoj mych svéfencii a pfeddvam jim mnohaleté
zkusenosti z vlastni desetileté atletické tréninkové piipravy a zavodéni, pfislo mi velmi
zajimavé zjistit, zda jsou mé tréninkové metody a prostfedky uéinné. R0zvoj
koordinacnich schopnosti, zejména rovnovahovych, zpeviiovaci cviceni a korekce
svalovych dysbalanci patii do kazdé nasi tréninkové jednotky. PovaZuji je vedle rozvoje

Vytvofeny a Vv praxi oveéfeny intervencni program by mohl poslouzit jako inspirace
ostatnim trenérim mladeznickych kategorii nejen v lehké atletice, ale také ucitelim télesné

vychovy pro zpestieni a zkvalitnéni vyucovacich jednotek.



2 CILE, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

Cil:
Cilem diplomové prace je analyza kvality posturdlni funkce a aktudlni urovné

vybranych motorickych schopnosti u mladsiho Zactva v atletice v pribéhu pulro¢niho

tréninkového procesu.

Hypotézy:

H;: Predpokladame, Ze dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni statickych
rovnovahovych schopnosti po aplikaci pilro¢niho intervenéniho programu.

H,: Predpokladame, Ze dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni dynamickych
rovnovahovych schopnosti po aplikaci ptilro¢niho intervenéniho programu.

Hs: Predpokladame, Ze dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni vybranych svalovych

dysbalanci po aplikaci ptlro¢niho intervenéniho programu

Na zakladé cile si stanovujeme nasledujici ikoly:

1) vstupni diagnostika,

2) sestaveni a aplikace interven¢niho programu do tréninkového procesu,
3) vystupni diagnostika,

4) analyza a komparace vysledkd,

5) stanovani zavéru pro teorii a praxi.



3 STAV DOSAVADNICH POZNATKU

Naésledujici kapitola predklada shrnuté teoretické poznatky tykajici se problematiky
této prace. Jednotlivé Casti jsou fazeny do kapitol a podkapitol, které zdanlivé mohou
pusobit izolované. Pii preCteni celé¢ prace predstavuji ucelenou strukturu se vzajemné
propojenymi vztahy jednotlivych kapitol. V nésledujicim textu se snazime objasnit pojmy
zkoumané problematiky. Zaméiujeme se predevSim na obecnou charakteristiku atletiky,
sportovni pfipravu s diirazem na vékovou skupinu mladsiho zactva a motorické schopnosti

nejen obecné, ale se zaméfenim na rovnovahové schopnosti.

3.1 ATLETIKA

Atletika, jejiz koteny sahaji az do Antiky, je zalozena na ptirozenych pohybovych
¢innostech, jako jsou chiize, beh, hod a skok. Zejména to jsou divody, pro€ je tento sport
piistupny Siroké vetejnosti. Napi. béh pro zdravi se stal nejrozsifenéjs$i a nejmasovéjsi
sportovni aktivitou. Atletika se svou nédplni a charakterem podili na vSestranném rozvoji
nasi osobnosti. V piipadé rekrea¢niho pojeti pfispiva k udrzeni naseho zdravi, rozvoji
kondice a moralné volnich vlastnosti. Pokud v8ak nabyde zavodniho charakteru, snazime
se 0 dosahovani maximalnich individudlnich vykont.

Choutkova (1984) upozoriiuje na zdravotni vyznam, nebot se atletika provadi
prevazné venku, na Cerstvém vzduchu, €asto i za nepfiznivych povétrnostnich podminek.
To podporuje odolnost a otuzilost. Z hlediska sportovné pohybového vyznamu mutzeme
pozorovat vychovny vliv na ¢lovéka, zejména v mlad$im véku. Ptispiva K cilevédomosti,
odolnosti, houzevnatosti, sebehodnoceni, schopnosti ovladat vlastni emoce a samoziejmeé
se prizptisobovat a kooperovat ve spoleCnosti stejné starych sportovcii. Naucit se ctit
a poslouchat autoritu a v neposledni fadé mit smysl pro spravedInost a fair play.

Ostatni sporty ¢i sportovni odvétvi vyuzivaji atletickou piipravu zejména
Vv pfipravném obdobi, kdy rozvijime kondi¢ni schopnosti, jako jsou vytrvalost, rychlostni-
vytrvalost, rychlost a sila. Vedle téchto schopnosti atletika rozviji dale schopnosti
koordinacni, které si blize rozebereme v kapitole koordina¢ni schopnosti.

Atletika sdruzuje velky pocet disciplin, které pro pfehlednost mizeme rozdélit na
vrhy, hody, skoky vertikalni a horizontalni a béhy prekazkové, hladké a mimo drahu. Mezi
hlavni asociace patii Mezindrodni asociace atletickych federaci (IAAF) a pro Ceskou
republiku Cesky atleticky svaz (CAS). Vykony ve vsech atletickych disciplinach jsou

objektivné méfitelné. Mizeme je porovnavat, pribézné¢ kontrolovat (dilezité zejména



Vv tréninkovém procesu) a hodnotit. Tim zjiStujeme ucinnost a efektivnost sportovni

pfipravy.
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3.2 SPORTOVNI PRIPRAVA

V nasledujici kapitole si popiSeme koncepci sportovniho tréninku a etapy
dlouhodobé sportovni piipravy. Na zacatku uvedeme nékolik definic sportovniho tréninku

vyznamnych ¢eskych autori zabyvajicich se touto problematikou.

,Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované

¢

vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odveétvi nebo discipline.’
(Choutka, Dovalil, 1991)
,, Irénink se povazuje za proces rozvoje vykonnosti sportovce (nebo druzstva), zaméreny na

dosahovani nejvyssich sportovnich vykonii ve vybraném druhu sportu. *

(Jansa, Dovalil, 2009)

,Sportovni trénink znamend pripravu jedince ¢i tymu na soutéze — zavody ¢i utkani.®

(Peric¢, Dovalil, 2010)

Sportovni pfiprava je slozity dlouhotrvajici proces, ktery se vyznacuje
planovanosti, organizovanosti, védeckosti, vyhranénou specializovanosti, zvyraznénou
individualnosti, vysokou télesnou a psychickou naroc¢nosti a ovéfitelnosti. Jedna se
o zamé&rnou pohybovou ¢innost, kde se zamétujeme na vykonnost sportovce a dosazeni
jeho nejvyssich vykont, pro které ma fyziologické ptedpoklady. Definic sportovniho
tréninku je velmi mnoho, ale ve své podstaté vystihuji vSechny jedno a totéz. Vzhledem
K potiebam nasi diplomové prace se priklanime k definici Choutky a Dovalila (1991),
protoZe vystihuje vSe, co sportovni piiprava sportovce obnasi. Myslim si, ze dalsi autofi jiz
pouze doupravovali tuto zakladni mySlenku.

Tak jako v kazdém dlouhodobém procesu, kde se snazime ¢ehokoli dosahnout, je
sportovniho tréninku je dosdhnout maximalni individualni vykonnosti v daném sportovnim
odvétvi, kterému se vénujeme. VSe se idedlné uskuteciiuje za piedpokladu vsestranného
rozvoje sportovce (télesného, psychického i biologického). S timto faktem uzce souvisi
ukoly, bez jejichz naplnéni by nedoslo k dosazeni vytéené¢ho cile. Mezi n€ patii zejména
rozvoj pohybovych schopnosti, nacvik dovednosti a osvojeni si techniky a taktiky naSeho

sportovniho odvétvi.
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Dle Dovalila a Perice (2010), ktefi bezpochybné patii mezi piedni ¢eské odborniky
zabyvajici se v souCasnosti sportovnim tréninkem, mulzeme sportovni trénink
charakterizovat z hlediska:

e pedagogického - vychovné-vzdélavaci proces
e didaktického - proces specializované biologické adaptace (cilem je vyvolat pro
naSe potieby zadouci adaptacni zmény v podobé zvyseni energie,
zlepseni funkci aj.)
- proces motorického uéeni (osvojeni novych pohybovych
dovednosti)
- proces psychosocialni adaptace (ovlivnit psychiku a chovani
sportovce)

Jak jsem jiz uvedla na zacatku této kapitoly, sportovni trénink je charakterizovan

jako dlouhodoba pftiprava sportovce s cilem dosazeni individudlni maximalni vykonnosti.

Nyni si blize definujeme dlouhodobou koncepci tréninku.

3.2.1 KONCEPCE DLOUHODOBEHO TRENINKU

Peric uvadi dvé odlisSné cesty k dosazeni sportovniho vykonu v procesu
dlouhodobého tréninku:
e Rana specializace

e Trénink odpovidajici vyvoji

RANA SPECIALIZACE TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOII

Strategie tréninku

* Dosdahnout pouze vykonnost piiméfené véku.

* Dosdhnout vysoky vykon co nejdiive ¢ NejvyEsi vykon je chéipén jako perspektivni
* Pldnovity trénink si klade za cil co cil,
nejrychleji dosdhnout aspéchu. * Détstvi a mladi je piipravnou etapou k

dosaZeni tohoto cile.
Obsah tréninku
* Cenu md jen to, co sméfuje rychle k cili.

1. o o * Odpovidajici podil viestrannosti
* Uzké zaméfeni na specializaci vede k

jednostrannosti.

Velikost zatiZzeni

P L . * Zietel na stupen individuilniho vyvoje.

¢ Jit az na hranici tinosnosti. . i L
Postupné a pozvolné stupfiovini narokl na
sportovcee.

Psychologické rysy tréninku

¢ Trénink odpovidajici mentalité vékového

* Netmeérné ndroky na jesté nevyzrdlé jedince.

* Tvrdost, cilevédomost, v tréninku vystupuji stupné, omezovan{ tlaku na vvkon.
psychické momenty charakteristické pro ¢ Aktudlni vykonnostni cile a poZadavky
praci dospélych: napéti, viZnost, vyhranéna nejsou vyluéné.
racionalizace, tlak na vykon. * Radost, hravost, uvolnénost, bohatstvi

prozitkt, priméfené ocenéni.

Obr. 1: Cesty k dosazeni sportovniho vykonu v procesu dlouhodobého tréninku

(Peric, Sportovni priprava déti - Teze predndsek pro studenty TS)
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Hlavni rozdily najdeme v tréninku mladeze. Jako trenérka této vékové kategorie se
pfiklanim k tréninku odpovidajicimu vyvoji. Sama jsem se u ostatnich trenérti setkala
s problémem, kdy v détském veéku upiednostiiovali ranou specializaci. Méli vykonnostné
velmi Gspé$né svéfence na republikové urovni, bohuzel s pfechodem do juniorské c¢i
dospélé kategorie tito zdvodnici nedosahovali jiz tak vyraznych vykont. Samoziejmé tento
problém souvisi také s motivaci do dal$iho zavodéni. Kdyz je ¢cloveék zvykly vyhréavat,
velmi tézko se smifuje s netspéchy dlouhodobéjsiho charakteru. Potvrdi ndm to graf
znazoriujici vyvoj vykonnosti u rané specializace a tréninku odpovidajicimu vyvoji

(viz obr. 2).

; , m= == == Ranna specializace
ykonnost .- TS
memnmER® Trénink odpovidajici vyvoji

mER!
-.-II-.
st
+*

Roky pfipravy

Obr. 2: Graf vyvoje vykonnosti
(Peric, Sportovni priprava déti - Teze predndsek pro studenty TS)

Dlouhodobou koncepci sportovniho tréninku ptirovnava Peri¢ (2008) k pyramidé.
Na spodnim stupinku stoji malé dité¢ pred rozhodnutim, jakou cestou se ve sportu bude
ubirat. Musi podstoupit dlouhou cestu, kdy na vrcholu ho ¢ekd vitézstvi a slava. Pomysiné
stupinky, které ohranicuji rozmezi nékolika let, se 1i§i v cilech a ukolech, kterych musi
sportovec dosahnout, aby mohl vystoupit o schod vySe a pfiblizit se tak vytouzenému

vrcholu. Jednotlivé schody nazveme tréninkové etapy.
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3.2.2 ETAPY SPORTOVNIHO TRENINKU

Jednotlivé etapy jsou prizpisobeny mentalnimu a biologickému vyvoji ¢loveka,
trvaji razné dlouho a nemohou byt pieskoCeny. Navazuji na sebe a podminuji jedna
druhou.

Autofi se rozchazeji v nazvech a poctu etap sportovniho tréninku. Starsi rozd¢lent,
dle Dovalila (1991), je strukturovano do tii etap: etapa zakladniho tréninku, etapa
specializovaného tréninku a etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti. Stejny autor
v roce 2009 spolecné s Peri¢em rozdéluji tréninkové etapy na etapu zékladniho tréninku,
etapu specializovaného tréninku a etapu vrcholového tréninku. Nejnovéjsi charakteristika
a rozdéleni, které si blize predstavime, vychazi z Perice (2010), ktery rozdélil dlouhodobou
koncepci na Ctyfi etapy: seznamovani se sportem, zakladni trénink, specializovany trénink
a vrcholovy trénink.

e ETAPA SEZNAMOVANI SE SPORTEM

Jedna se o Gplny pocatek a zaklad sportovni ptipravy. Tato etapa je zakladnim stavebnim
kamenem pro pozd¢jsi trénink. Systematické ptiprava zac¢ina okolo 6-8 let (konec kolem
10. roku). Hlavnimi ukoly jsou vSestranny pohybovy rozvoj, upevnéni zdravi, navyk na
systematickou pifipravu a kladny pfistup ke sportu. Trénink je zaméfen na zvladnuti
zakladnich pohybovych dovednosti daného sportu, vytvotené piedstavy o pohybech, navyk
déti na samostatnost, zodpovédnost a schopnost pracovat v kolektivu. Tréninkovou naplni
je pestré cviceni S nizkou intenzitou, hodné¢ motivovang, provadéné herni formou uceni
(nejefektivnéjsi uceni). Etapu rozdélujeme na dvé obdobi lisici se hlavnimi tkoly:

1. obdobi pohybové priipravy: zvladnuti zakladnich pohybovych dovednosti (béh, skok,
chytani, hazeni) + elementarnich sportovnich dovednosti (jizda na kole, na lyzich, na
bruslich) -> €asto spoluprace s rodici

2. obdobi vSestranné pripravy: seznamit déti s nejvétsim mnoZzstvi pohybtl, pfedev§im

postaveno na vSestrannosti (zahéjeni sportovni ¢innosti)

e ETAPA ZAKLADNIHO TRENINKU
Plynule navazuje na piedchozi etapu tréninku (vékové obdobi od 10 do 13 let).
Pokracujeme ve vSeobecné piipravé snastinem specidlni pripravy (zatim stéle
nespecifickymi prostfedky). Dochdzi k navySovani objemu zatiZzeni prostfednictvim
déletrvajiciho tréninku, narlGstu intenzity zatizeni — stidle dbame na del$i odpocinek
a regeneraci. Pfi uceni technickych dovednosti dochazi zprvu k souhybum, sportovec by

mél na konci obdobi zvladnout tyto dovednosti jiz bez problému v zakladni podobé.
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Charakteristicky je prechod od herniho tréninku k tréninku v pravém slova smyslu. Na

konci etapy zakladniho tréninku stoji déti pred rozhodnutim, zda ve sportu dale pokracovat

pro radost a prozitek z pohybu nebo se vydat za snem stat se tim nejlepsSim. Etapu mizeme

op¢t rozdé¢lit na dveé navazujici obdobi:

1. obdobi zakladi tréninku: tréninkovou néplni neni jiz pouze hra, ale déti se uci moralné
volnim vlastnostem, zejména tréninkové nasazeni a prekonani obtizi)

2. obdobi zakladi soutéZeni: vytvoreni navyku pii soutézich v daném sportu

(samostatnost, odpovédnost, fair-play atd.), vykon je zatim stale v pozadi

[ 24

Proto si dal$i charakterizujeme méné do hloubky. VétSina déti pii jiz zmiflovaném
rozhodnuti, zda déle pokraCovat ve sportu, voli variantu rekreacniho sportovani, a tim se
do dalsich etap tréninkového procesu nedostanou. Je velmi duilezité podotknout, ze nejvétsi
roli nesehravaji pouze rodice, ale rovnéz osobnost trenéra, ktery az do této chvile ptisobil

jako velky sportovni vzor a motivaéni €initel.

e ETAPA SPECIALIZOVANEHO TRENINKU

Etapa specializovaného tréninku zacind okolo 13. roku a konéi pfiblizné v 17
letech. Talent vtéto etapé sehrava velkou roli. Dochazi ke zvySovani intenzity
tréninkového zatizeni (pouzivani specifickych tréninkovych prostfedktl). Diky adaptacnim
zménam se navysSuji funkéni zdsoby. Dulraz je kladen zejména na rozvoj kondi¢nich
schopnosti, zvladnuti technickych a taktickych zalezitosti v zavodé¢ a soutéZzi. Na sportovce
je kladen velky tlak nejen v oblasti fyzické ptipravenosti, ale také psychického zvladnuti
narokll na jeho osobu (on sam musi piekonat piekazky, aby dosdhl na vrchol, ktery si

stanovil)

e ETAPA VRCHOLOVEHO TRENINKU
Pro tuto etapu sportovniho tréninku je charakteristicky velky vékovy rozptyl. Je
dalezit¢ dodrzovani individudlnich zvlastnosti a pozadavki daného sportu. Trénink je
zaméten na velky objem a intenzitu zatiZzeni. Po dosazeni vrcholovych vykonl nastava

obdobi udrzeni vrcholové vykonnosti.
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3.3 SPORTOVNI PRIPRAVA DETI
V kapitole sportovni piiprava déti si piiblizime rozdil mezi détmi a dospélymi
z bio — psycho — socialniho hlediska. Ontogeneticky charakterizujeme vé€kovou skupinu

mladsi skolni vék, do které spadd nas testovany soubor. V neposledni fadé se pokusime

vvvvvv

., Sportovni pripravu déti miizeme povazZovat za specificky tréninkovy proces, ktery se

vyrazné odlisuje od tréninku dospélych. “ (Bunc, Peric¢, 2009)

3.3.1 ROZDIiL MEZI DETMI A DOSPELYMI

Clovek tvoii bio — psycho — socidlni komplex. V pribéhu celé ontogeneze dochazi
ke zménam v lidském organismu, jak kladnym, tak zapornym. Tyto zmény nastévaji
v oblasti anatomické, fyziologické, psychické a socialni a maji charakteristické rysy pro
jednotliva vékova obdobi. Zmény nenastavaji naraz, ale jsou plynulé, navazuji na sebe. Pro
trenéry je velmi dilezité znat zdkonitosti cilové skupiny, kterou trénuje, aby mohl svou
ptipravu pfizplisobit jejim potfebam a uzpusobit pfistup ke svym svéfencim. Pokud jsou
kladeny vy$si naroky z vnéjSich i vnitinich podnétil, nez je pro spravny télesny a dusevni
rozvoj potiebné, mizeme u takovych sportovcid pocitat snachylnosti ke zranéni,
pomalejs§im ucenim spravnych a optimalnich hybnych stereotypti a dochazi k mensi

psychické odolnosti vii¢i narokiim sportovniho tréninku a soutézi.

Jak uvadi Peri¢ (2008) v détském veku a adolescenci dochazi k nejvyznamnéjsim

zménam ve vSech oblastech vytvarejicich lidskou bytost. Mezi zdsadni zmény patii:

e Intenzivni rist — déti velmi rychle pfibiraji na vySce i vaze

e Vyvoj a dozravani riznych organu téla — organy nejen rostou (plice, srdce), ale
také méni svou funkcénost (zejména
¢innost 714z s vnitini sekreci)

e Psychicky a socialni vyvoj — vnimani sebe samého, okolniho svéta, utvareni
vlastnich nazori a stanovisek, formuluji svoje
postaveni ve spole¢nosti

e Pohybovy rozvoj — dochazi k pfirozenému zvySovani vykonnosti bez zdmérné

pohybové stimulace

16



Autoii se pii rozdéleni ontogeneze do jednotlivych vékovych obdobi nepatrné lisi.
Pro ucely mé diplomové prace pouzijeme rozdéleni dle Piihody (1963), ktery rozd¢lil
Skolni dochazku na tii obdobi (mladsi, stfedni a starsi Skolni vék). Toto rozdéleni se mimo
drobnych rozdilti shoduje s rozd€lenim ve sportovnim tréninku. Testovani a intervencni
program jsem zaméfila na mladsi zactvo (10-11 let). Tato vékova hranice spada do obdobi
mladsiho $kolniho véku, spise k jejimu konci, viz déale. Nyni si danou vékovou skupinu

blize charakterizujeme.

3.3.2 MLADSI SKOLNI VEK
Déti v tomto véku vyhledavaji rady samy spontanni pohybovou aktivitu a nemusi se
do nic¢eho nutit. V soucasné dobé¢, ale téchto déti ubyva. Je to zplisobené zejména zivotnim
stylem celé rodiny, uspéchanosti doby a prioritami, které si déti piebiraji od svych rodici.
Dle Bunce a Perice (2009) mizeme mladsi Skolni v€k rozdélit jesté do dvou
obdobi:
a) 6 az 7 let — obdobi pohybového neklidu, charakteristické nestalosti a zivosti, déti
Jsou neustale v pohybu a maji potiebu néco délat
b) 8 az 10 let — ,,zlaty v€k motoriky* — déti se nejsnadnéji uc¢i pohybové dovednosti —
staci perfektni ukézka a uceni probiha v podstaté¢ snadno, déti jsou

optimistické a maji chut’ sportovat

3.3.2.1. Télesny vyvoj v mladSim Skolnim véku

Na zacatku tohoto obdobi je charakteristicky rovnomérny nartst vysky i vahy
(lineadrni zavislost). Na konci je vSak velmi tenka hranice mezi star§im Skolnim v€kem
(12-15let), kdy dochazi k puberté a Sni spojenych mnoho intenzivnich zmén v lidském
organismu. Proto mtize dochazet k rychlému ristu a kolisani vahy. Jsou minimalni rozdily
mezi chlapci a divkami (interindividualni rozdily). ZvétSuje se srdce, plice, vitalni kapacita
plic a krevni ob&h. Déti jsou velmi pohyblivé, diky mékkym a pruznym kloubnim
spojenim. Osifikace jesté neni pln¢ ukoncena.

Pted timto v€kovym obdobim je jiz ukoncen vyvoj mozku, pfesto nervové spoje
stale dozravaji. Nastavaji vyhodné podminky pro vznik podminénych reflexii. Nervova
soustava umozinuje rychle stiihat podrazdéni a Gtlum a velmi rychle se utvafeji nové
nervové struktury. Diky témto predpokladim je velmi vhodné rozvijet rychlostni

a koordina¢ni schopnosti.
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3.3.2.2 Psychicky vyvoj v mladS$im $kolnim véku

Déti se u¢i nové védomosti a dovednosti. Rozviji zejména pamét’, nedokazi si véci
prili§ davat do souvislosti, zamé&tuji se zejména na jednotlivé véci. Nechapou abstraktni
pojmy, tato schopnost se objevuje az na konci tohoto obdobi. Velmi ¢asto preferuji veci
a Cinnosti, které si samy mohou zkusit, obtizn¢ si pfedstavuji, proto je velmi dilezité
pouzivat imitac¢ni zptsob uceni.

Charakter a vlastnosti osobnosti je$té nejsou ustalené. Velmi Casto stiidaji své
emoce a sami obtizné¢ dokazi posoudit, zda jejich chovani a vystupovani je v dany okamzik
vhodné, ¢i nikoliv. Velmi dtlezitou roli pro trenéry hraje doba koncentrace, ktera ¢ini 4-5

minut. Proto je velmi dulezité pestie stéidat ¢innosti.

3.3.2.3 Pohybovy vyvoj v mladS$im §kolnim véku

Jak jsem jiz zminila, konec tohoto obdobi je oznacovan jako zlaty v€k motoriky. To
znamena, ze se déti velmi rychle a snadno uc¢i nové pohybové dovednosti. Musi byt Casto
opakovany, protoZze mohou byt zrovna tak rychle zapomenuty jako nauceny. Pro déti je
charakteristickd spontanni pohybova aktivita, kdy vyuzivaji predeslé naucené piirozené
pohybové dovednosti (béh, lezeni, Splh, hdzeni atd.) Kazda ¢innost je doprovdzena dalSimi

------

pohybtm.

3.3.2.4 Socialni vyvej v mladSim Skolnim véku

Pro dobry socialni rozvoj je velmi dulezité zaclenéni do spolecnosti, nejlépe
vrstevnikd, coZ je pro toto obdobi charakteristické. Nastupem do Skoly, chozenim do
ruznych krouzkd, ¢i zacatek sportovni pfipravy prispiva k utvoreni kamaradskych vztaha,
nauceni se podiidit a pfizpisobit v kolektivu danym pravidlim a kooperaci ve skupiné lidi.
Dalsim velmi dilezitym bodem socializace je pfijeti autority, v tomto obdobi zejména
ucitele, vychovatele Ci trenéra, ktery by mél pusobit pfedev§im vlastnim piikladem.

Postupem casu se dit¢ nauci ptijimat zodpoveédnost za svoje Cinnosti.

3.3.3 SPECIFIKA SPORTOVNI PRIPRAVY DETI
Dle Perice (2008) sportovni pifiprava déti tvoii specidlni oblast tréninkového

procesu. Dle Blahutkové a kol. (2009) si trenér musi uvédomit, Ze pied sebou nema jen
zmenseninu dospé€lého, ale jedna se o osobu se zcela specifickymi potifebami. Hlavnim
rysem sportovni ptipravy déti je ptipravny charakter, ve kterém se buduji zakladni kameny
stavby zvané vrcholovy vykon. Trénink by mél piinaSet nejlepsi moznosti pro rozvoj
ditéte.
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Z tohoto pohledu je vhodné stanovit tfi zakladni priority trenéra déti:
e neposkodit déti,
e Vvytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité,

e Vytvorit zasady pro pozdéjsi trénink.

Dle Choutky a Dovalila (1991) jsou hlavnimi tkoly tréninku déti a mladeze
vSeobecny rozvoj a vystavba zdkladu budouci vykonnosti. Nejvyrazn€jsi rozdily od
tréninku dospélych se projevuji ve volbé cilll, metod, forem a organizaci tréninku.

Ve sportovni ptipraveé déti se snazime piedevsim o vSestranny rozvoj celé osobnosti
ditéte. V tréninku se zamétujeme zejména na rozvoj kondi¢nich schopnosti, koordina¢nich
schopnosti a uceni se vSestrannych dovednosti. Peri¢ (2008) koordinaci povazuje
v tréninku déti za schopnost, které by méla byt vénovana nejvétsi pozornost, k cemuz se
priklanime.

Psychologicka a takticka ptiprava ma v tomto vékovém obdobi mensi vyznam nez
Vv tréninku dospélych. Je zaméfena zejména na obecné pozadavky, mezi které patii rozvoj
tvir¢tho mySleni a moraln€ volnich vlastnosti (zejména odolnost vuc¢i dusevnimu
a télesnému zatézovani), které¢ pozdéji cilené rozvijime dle pozadavkl daného sportovniho
odveétvi.

V tréninkové ptipravé déti sehrava nejdilezitéjsi lohu trenér. Z vlastni zkuSenosti
vim, Ze pokud trenér neni pro déti pfirozenou autoritou, trénink je naruSeny,
neorganizovany a bohuzel neefektivni. V mém ptipad¢ se podatilo pro déti pfirozenou
autoritou byt. V mladSim ve&ku déti piebiraji mnoho nazorti od svych autorit, které je
smétuji do dalsiho jejich vyvoje. Trenér musi byt profesiondlni, cilevédomy a se smyslem
pro potfadek. Musi se umét nechat vtahnout do détského svéta a pfitom si ponechat nadhled
dospélé osoby. Mé&l by byt kamaradsky, ale diisledny v kdzni. Samoziejmé hraji velkou roli
deti, se kterymi pracujete.

Jako trenér vidim jako nejvétsi tikol u své tréninkové skupiny dat jim ty nejlepsi
ptedpoklady do budouciho nejen sportovniho Zivota. Naucit je nejen dobte behat, skakat,
hazet a dobfe zavodit, ale umét se postavit ke kazdému sportu (lyzovani, plavani, brusleni,
sportovni hry), mit cit pro spravedlnost, byt férovy k ostatnim, umét pracovat v kolektivu,
podporovat ostatni a moci se spolehnout na kamarady, se kterymi travim tolik ¢asu.

V tréninku dbam na vSestranny pohybovy rozvoj, spravnou ukézku a slovni

podporu. Velmi dilezité je dat do budoucnosti témto détem zaklad ve spravném drzeni

vvvvvv
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jednostrannému pietézovani a svalovym dysbalancim. Pokud jsou tyto aspekty na zacatku
sportovni kariéry zanedbdny, neni na Cem stavét v pozdgjSich letech pii navySovani
tréninkového zatiZeni.

Jak uvadi Votik a Zalabak (2011) nékteii trenéii maji tendence v tréninku mladeze
kopirovat ,miniaturizovat trénink dospélych a dostate¢né¢ si neuvédomuji, Zze
neodpovidajici zatéz vede k nezadoucim reakcim détského organismu v oblasti

anatomické, fyziologické i psychickeé
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3.4 POSTURALNI FUNKCE

V nasledujici kapitole si ptiblizime problematiku posturdlni funkce, ktera je spolu
s rovnovahovymi schopnostmi V popfedi naseho z4jmu v ramci vyzkumu nasi diplomové
prace. Jak vyplyva z mnoha odbornych praci Ceskych i zahrani¢nich autorii, uroven
rovnovahovych schopnosti velmi uzce souvisi s kvalitou drzeni téla.

Posturalni funkce je zodpovédna za aktivni svalové drzeni jednotlivych ¢asti naseho
téla proti piisobeni gravitacni sily. ZajiStuje vzptimenou polohu téla a bipedalni zplisob
lokomoce, ktera se stala v pribéhu fylogeneze charakteristicka pouze pro lidsky druh.
Napfimovanim se muselo nase télo (pfedevsim kosti a svaly a celkova konstituce)
ptizplsobit chiizi po dvou nohdch a s tim souvisejici mensi stabilité. Dle Bursové (2005)
vzptimeny stoj (vertikdlni labilni poloha) je vysledkem nasi individudlni posturdlni
(antigravitacni, ,,drzici®) funkce, kterd zajistuje zaujimani a udrzovani vzpiimené labilni
polohy téla vii¢i ménicim se podminkam v gravitanim poli a umoziuje tak specificky
lidsky pohyb. Tato funkce je geneticky determinovana, vyviji se po celou dobu
ontogenetického vyvoje a je velmi ovlivnitelna zpisobem Zivota. A to jak kladng, tak
I zaporn¢. Probiha subkortikalné¢ v podvédomi a vnimame ji pouze jako poct posturalni
jistoty. Spravna cinnost posturalni funkce velmi tizce souvisi se spravnym fungovanim
vSech systémil naSeho téla (dychaci, travici, vylu€ovaci, srde¢né cévni soustavy...)

Dle Véleho (2006) jde pfi udrzovani polohy téla o ,staticky“ (hold systém)
a ,,fazicky* pohyb (move systém). Motor hold systém zajiStuje udrzeni a fixovani téla
v ur¢ité poloze (staticka slozka pohybu - pohyb oporny, podpirny, ereismaticky). Tuto
funkci zajistuji svaly ulozené u osy téla a maji tendenci ke zkracovani. Motor move
pohyb kineticky, lokomoc¢ni), oznacujeme jako svaly fazické a maji tendence
k ochabovani. Oba systémy musi fungovat ve vzajemné kooperaci. Dle Bursové (2005) je
dosazeni kvalitniho sportovniho vykonu ovlivnéno nejen vysokou urovni vykonové
orientované zdatnosti a pozadovanych pohybovych dovednosti, ale také je urcovéano
optimalni souhrou jednotlivych svalovych skupin motor-hold a motor-move systémd.

Posturalni funkci muzeme rozdélit na dvé slozky. Staticka slozka zahrnuje
fyziologické zakifiveni patere, postaveni a sklon panve, plosku nohy, postaveni dolnich
koncetin a hlavy. Dynamicka slozka se sklada z optimalniho klidového tonu posturalniho
svalstva, svalové souhry antagonistickych a synergistickych svalovych skupin - svalové

balance a fyziologickych hybnych stereotypi.
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3.4.1 SLOZKY POSTURALNI FUNKCE
Dle Kolafe (2010) je hlavnim problémem pii hodnoceni posturdlnich funkci

neexistence norem zpusobend rozdilnym pohledem jednotlivych autori, ktefi se pokusili
normy definovat. VétSina autorti posuzuje posturdlni funkce pouze ve stoji, coz vSak

povazujeme za nedostatecné.

3.4.1.1 Staticka sloZka posturalni funkce

Drzeni téla je velmi individudlni zalezitost. Jako norma se uvadi tzv. idealné
optimalni drzeni téla. Dle Bursové (2005) a dalSich jsou pii tomto postoji nohy volné
u sebe, kolena a kycle nenésilné natazeny. Panev je v takovém postaveni, aby hmotnost
trupu byla vycentrovéna nad spojnici stfedt kycelnich kloubt. Patet je plynule dvojesovité
zakfivena. Ramena jsou spusténa volné doli, lopatky jsou celou plochou pfilozeny k zadni
stran¢ hrudniku a lehce pfitazeny k patefi. Hlava je vzpfimena, brada svird s osou téla
pravy uhel.

Diky vySetfeni a hodnoceni drzeni téla miZeme odhalit funkéni a strukturdlni
poruchy pohybového systému. Velmi piehledné je zpracované hodnoceni drzeni tcla dle
Jaro$e a Lomicka (1957). Hodnoceni provadime pii pohledu z boku a zezadu.

Parametry pii pohledu z boku hodnotime vzhledem k téznici, kterou spustime ze
stfedu hrbolu kosti tylni: viz obr. 3

e hlava je vzptfimena ("zasunuta"), brada svira pravy uhel s osou téla, spojnice o¢ni

Stérbiny a horniho iponu uSniho boltce je kolma na téZnici spusténou z hrbolu kosti

tylni, vzdalenost kréni lordozy od téznice je kolem 2 cm (v dospélosti do 3 cm),

e hrudnik je vyklenuty a symetricky, jeho osa je kolmé, Zebra sviraji s pateii 30,
vrchol hrudni kyfozy se dotyka téznice spusténé z hrbolu kosti tylni,

e bifiSni sténa je za kolmici spusténou z mecikovitého vybéZzku kosti hrudni,
vzdalenost bederni lord6zy od té€znice je 2,5-3 cm (v dospélosti opet o malo vétsi),

panev s kosti kiizovou svira s vertikalou asi 300,

e t¢Znice prochdzi mezihyzd'ovou ryhou, sttedem mezi koleny a dopadd do stfedu

spojnice pat.
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T, T,

30° kréni lordoza 2 -2,5cm

o 7/ hrudni kyféza

bederni lordéza 2,5 -3 cm

A

glutealni ryha

Obr. 3: Biomechanické zdsady drzeni téla. Kresba Mgr. Michaela Jizbova

(Zdroj: http://www.enviroexperiment.cz/biologie-stredni-skola/orientacni-hodnoceni-

drzeni-tela)

Drzeni téla v Celni roving, pii pohledu zezadu:

téla u déti a mladeze a algicky vertebrogenni syndrom v dospélosti. Dnes tento problém
fadime mezi civilizaéni onemocnéni z diivodu stdle pfibyvajicich osob S problémy
S pohybovym aparatem. Nejcasteji ve Skolnim véku, coz je i nase cilen¢ vybrana skupina.
Nespravnd pohybové aktivita, nedostatek spontanni aktivity, dlouhodobé sezeni zejména
ve Skole a dalsi faktory jsou hlavni pfi¢inou vadného drzeni téla a na n¢ navazujicich celé

fady dalSich problémt. Vhodné volenou pohybovou aktivitou mizeme vadnému drzZeni

osa patete je totoZna s osou téla,

osa bokl je rovnobézna s osou ramen a je kolma na osu téla,

ramena jsou stejné vysoko a symetricky rozlozena,

lopatky jsou celou plochou pfitisknuty k hrudniku a jsou symetricky oddaleny od
patere,

thorako-abdominalni trojuhelniky (prostor mezi pazi a télem) jsou symetrické,
sttedy kycelnich, kolennich a hlezennich kloubti jsou na svislici,

klenba nohy je fyziologicka, neni pfi¢né ani podélné plocha.

Opakem spravného drZeni téla, kdy je naruSena posturalni funkce, je vadné drzeni
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téla nejen predchazet, ale i nasledné korigovat vzniklé vady. Pokud vSak neza¢neme fesit
vzniklé problémy vcas, stanou se z ,,pouze® funk¢nich poruch strukturdlni vady patete,
které se jiz velmi t€Zko odstranuji. Vadné drzeni téla, skoliotické drzeni téla, plocha zada,

zvétSend hrudni kyfoza a zvétSena bederni lorddza patii mezi zakladni poruchy drzeni téla.

3.4.1.2 Dynamicka sloZka posturalni funkce

Pro spravné drzeni téla je dulezité, aby bylo vyvazené svalové napéti hlubokych
a povrchovych svalovych skupin synergistickych (,,spoluhracskych*) a antagonistickych
(,,protihracskych®). Pfi tomto fyziologickém stavu je zajisténa funkéni svalova rovnovaha
(svalova balance), pfi niz je svalovy tonus vyvazeny, je zajisténo ekonomické drzeni
ptislusnych ¢asti téla a téla jako celku a dochazi k dokonalé souhie (koordinaci) svalovych
mohou byt neadekvatni pohybova zatéz, nedostatek pohybu, sedavy zplsob Zzivota
a nevhodné pretézovani, vznika svalova nerovnovaha (svalové dysbalance).

V disledku svalové nerovnovahy se tonické svaly hyperaktivné zapojuji do ¢innosti
na ukor aktivity svalt fazickych a tlumi jejich ¢innost (napf. bederni x hyzd'ové svaly).
Dochazi k substitu¢nim hybnym stereotypiim, kdy silngjsi, pretézovanéjsi svalové skupiny
nahrazuji praci oslabengjSich svali. Problém si piiblizime na ptikladu bedernich
a hyzdovych svali. Pii fyziologickém hybném stereotypu zanozeni dochazi k aktivaci
nejprve hyzd'ového svalu spolu se svaly na zadni stran¢ stehna. Bederni svaly zlstavaji
v utlumu. V piipadé atleta a jeho Spatného hybného stereotypu se nejprve aktivuji
hyperaktivni bederni svaly a hyzd’'ovy sval ziistava v atlumu.

Mezi projevy svalové dysbalance patii horni a dolni zk#iZeny syndrom. Pfi hornim
zk¥izeném syndromu (viz obr. 4a) dochazi ke svalové nerovnovaze v oblasti kréni a horni
hrudni patefe. Mezi projevy patii predsunutd hlava, odstavajici lopatky a hrudni
hyperkyf6za. Oslabenymi svaly jsou dolni fixatory lopatek a hluboké flexory krku a hlavy.
Zkracenymi svaly jsou horni ¢ast trapézového svalu, zdviha¢ lopatky, zdviha¢ hlavy
a svaly prsni. Dolni zk¥iZeny syndrom (viz obr. 4b) tvofi svalova nerovnovaha v bederni
a dolni hrudni oblasti, v oblasti panve a kycelnich kloubli. Mezi projevy fadime vysazeni
panve (zvétSeny sklon), bederni hyperlordozu, a flekéni postaveni v kyc€elnich kloubech.
Oslabenymi svaly jsou svaly hyzdové a bfisni. Zkracené svaly jsou flexory kycelnich

a kolennich kloubti, ¢tythranny sval bederni a vzpfimovac trupu v oblasti bedrokiizové.
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Obr. 4a,b: Schematické zndzornéni horniho a dolniho zkiizeného syndromu (Tlapdk, 2007)

Je velmi dualezité svalové dysbalance a S$patné hybné stereotypy odhalit a co
nejdiive zacit s jejich korekei. Vzdy je dulezité se fidit pravidlem, Ze je 1épe svalovym
dysbalancim ptfedchazet, nez je nasledn¢ dlouhodobé a problematicky odstranovat.
Hodnoceni a nasledna korekce dynamické slozky posturalni funkce byla jednou z naplni

testovani nasi diplomové prace.

3.4.2 HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM PATERE
Dle Kolafe a Lewita (2005) plni hluboky stabilizacni systém pateie (dale pouze

HSSP) vyznamnou ochranou roli patefe proti pusobicim silam. Zpeviiuje patef béhem
vSech pohybu. Je aktivovan i pti jakémkoliv statickém zatizeni a doprovazi kazdy cileny
pohyb hornich a dolnich koncetin.

Jedna se o svalovou souhru na ventralni a dorzalni strané patete. Dle Kolatre (2006)
jsou extenzory patefe vyvazené aktivovany s hlubokymi flexory krku a svalovou souhrou
mezi branici, bfiSnimi svaly a panevnim dnem, které prostfednictvim nitrobfiSniho tlaku
stabilizuji patef zpfedni strany. Jak uvadi Lewit (2003) oba systémy (flexorovy
a extenzorovy) zajiStuji posturu tzv. koaktivaci. CoZz znamend, ze svaly obou systému
spolu vzajemné spolupracuji. Neexistuje zde tedy vztah, pfi kterém by platilo, Ze jeden sval
prevezme funkci za druhy. Plati vSak, Zze pti nedostatecné aktivité a spolupraci hlubokych
svall za¢nou v pohybu vice pracovat povrchové svaly, coz mé za nasledek prohloubent jiz

vzniklych svalovych dysbalanci. Tato svalovda souhra je geneticky preformovéana
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a dovytvaii se béhem posturdlni ontogeneze. Dle Kolaie (2002) je hlavnim predmétem
posturalni ontogeneze vyvoj drzeni — schopnost zaujmout polohu v kloubech — a tim
spojena lokomoce. Vlivem podnétli z vnitiniho i1 vnéjSiho prostfedi, nepfimétené¢ho
tréninkového zatizeni a Zivotnim stylem je pietvareno dulezité svalové fetézeni. DalSim
vyraznym faktorem ovliviiujicim aktivitu svald HSSP je psychicky stav jedince.

Spravny a v¢éasny vyvoj zakfiveni patefe a zapojovani svalii do pohybu je dulezité
sledovat od samého zacatku vyvoje ditéte.

Svaly, tvotici HSSP jsou hluboké svaly Sijové na predni strané krku — dlouhy
sval hlavy, dlouhy sval krku, hluboké svaly Sijové na zadni strané krku — maly a velky
piimy sval hlavy, kratké svaly mezi obratli — systém spinospinalni, spinotransversalni,
trensversospinalni a systém kratkych svalli hibetnich, branice, priény sval bFi$ni,
extenzory pateie — kratké autochtonni zadové svaly, pf. mm. multifidi a dno panevni.

Z pohledu trenéra mladeze shledavam za velmi dulezité zaméfit se v tréninkovém
procesu déti nejen na vSestranny pohybovy rozvoj, ale také dbat na neustalé posilovani
a aktivaci svald HSSP. Déti vtomto v€ku jsou velmi nachylné ke vzniku svalovych
dysbalanci. Ty mohou vzniknout nejen diky nedostate¢né pohybové aktivité, ale také diky
nadmérné sportovni zatézi nebo ranou specializaci. V poslednich dvou ptipadech neni
télesnd konstituce pfipravena na neadekvatni zatéZ a praci za hluboké svaly piebiraji
povrchové, coz vede ke vzniku zminovanych svalovych dysbalanci. Posilovani svalt HSSP

probiha v tréninkové ptipravé predev§im zabavnou formou.
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3.5 MOTORICKE SCHOPNOSTI

V nasledujici kapitole se budeme vénovat definici a taxonomii motorickych
schopnosti. Této rozsahlé oblasti se nebudeme vénovat piili§ do hloubky z divodu
specifického zaméteni nasi prace, konkrétné rovnovahovych schopnosti. Ty si podrobné&ji

rozebereme V nasledujici kapitole.

3.5.1 VYMEZEN{ POJMU

Pted objasnénim pojmu motoricka schopnost je velmi dilezité uvédomit si samotny
vyznam motoriky a schopnosti obecné.

Motorika je oznaceni pro souhrn v§ech pohybt lidského téla. Pesto ji nelze chapat
pouze jako mnozinu pohybt (pohybové ¢innosti a vykony), ale musime do ni zahrnout také
pohybové schopnosti, pohybové piedpoklady, pohybové dovednosti a zkuSenosti.
Motoriku ovliviiuje celd fada dalSich faktord. Sonzomotorika spojuje lidsky pohyb se
senzorickymi organy, psychomotorika se zabyva ovlivnénim motoriky psychikou
a predstavy o pohybu zobrazuje ideomotorika.

Schopnost je dle Schmidta (1991) definovana jako trvaly prevazné geneticky
ureny rys (vlastnost), ktery podkladd nebo podporuje rizné druhy motorickych
a kognitivnich aktivit. Mizeme fici, Ze vSichni lidé, maji vSechny schopnosti, jen jsou
u nékterych jedinct vice rozvinuty nez u druhych. Diky tomuto faktu dochézi k riznému
zvladnuti obtiznosti stejnych lidskych c¢innosti. RozliSujeme schopnosti intelektudlni,
kognitivni a télesné.

Motorické schopnosti mizeme dle M¢ékoty a Blahuse (1983) vymezit jako soubor
predpokladii (Gspesné€) pohybové Cinnosti. Burton a Miller (1998), kteti se shoduji
snazory odborniki z USA, charakterizuji motorické schopnosti jako obecné rysy
(vlastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji vykonnost v tadé pohybovych dovednosti.
(Mékota, Novosad, 2007). Profesor Celikovsky (1979) definoval pohybové schopnosti jako
relativné samostatné soubory vnitinich piedpokladii ¢lovéka pro pohybovou cinnost.
O nékolik let pozdéji (1990) si pod pohybovou schopnosti pfedstavuje dynamicky komplex
vybranych vlastnosti organismu c¢loveka, integrovanych podle tfidy pohybového ukolu
a zajiSt'ujici jeho plnéni. (M&kota, Novosad, 2007)

Shrneme-li si dosavadni poznatky nasich i zahrani¢nich autorii, mtizeme motorické
schopnosti definovat jako urcity ptedpoklad pro vykondvani pohybové Cinnosti. Jedna se
o samostatné soubory vnitinich a funkénich predpokladfd. Jsou céste¢né geneticky

determinované, protoze dochdzi k jejich vyvoji z vrozenych dispozic (vloh). My méme
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moznost motorické schopnosti rozvijet del$im piasobenim vhodné volené pohybové
aktivity, ale mtizeme dosahnout pouze urcité tirovné vykonu (individualni potencionalita
vykonu). Tu ve svém zivoté nikdy nemiizeme piekrocit.

Uroven motorickych schopnosti se v pribéhu naseho Zivota méni. Narodime se
velmi chudé motoricky vybaveni. K jejich rozvoji dochazi v postnatdlnim obdobi.
Sportovei, u nichz dochéazi k zamérnému pisobeni na jednotlivé pohybové schopnosti,
maji jiz zminovanou individualni potencionalitu vykonu vyssi, nez 1idé zijici hypoaktivnim
zpusobem Zzivota. K rozvoji téchto schopnosti dochazi jiz od utlého véku a je velmi
dalezité brat ohledy na zrani organismu (maturaci). V této souvislosti byla vytipovana
obdobi, kdy pfi rozvoji ur¢ité motorické schopnosti bylo dosahovano vyraznéjSiho
zlepSeni. Vyvojové Casové etapy, kdy se zaméfujeme na rtizné motorické schopnosti,

nazyvame senzitivni obdobi (viz obr. 5)

Vék do 7 7—10 1 10— 13 13— 18 18 — 20 J 20 +
= =] = 7ﬁ 5 .‘ - X » k s ho
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Z tabulky vyplyva, ze rovnovahové schopnosti je nejlépe rozvijet ve véku 8 — 13
let. 1 z tohoto divodu jsme naSi praci zaméfili na uroven rovnovahovych schopnosti

a s nimi spojenou posturalni funkci u déti mladsiho zactva v atletice.

3.5.2 TAXONOMIE MOTORICKYCH SCHOPNOSTI
Rozdélenim, pojmenovanim a strukturou motorickych schopnosti se zabyvalo

mnoho zahranicnich 1 ¢eskych autord, ale jejich nazory se dosud neshoduji.

Fleishman (1964), ktery nahradil pojem schopnost za neutrdlni vyraz ,faktor*,
uvedl 13 faktori usporadanych do 5 oblasti (vybusna sila, dynamicka sila, bézecka
rychlost, rychlost pohybu koncetin, rychlost zmény sméru, flexibilita rozsahu, dynamicka
flexibilita, vytrvalost, statickd rovnovéha, balancovani pfedmétt, koordinace udil
a vSeobecnd koordinace téla). V navazujicich vyzkumech byly popsany dalsi faktory —
schopnosti a podschopnosti. To mélo za nasledek, e Celikovsky (1973), uvazoval dokonce
0 60 motorickych schopnostech rizného fadu. Toto rozdéleni muselo byt velmi slozité,
a proto se dalo predpokladat, Zze se autofi pokusi strukturu motorickych schopnosti
zjednodusit a zpfesnit. Nasledné némecti odbornici rozdélili motorické schopnosti do dvou
skupin — schopnosti kondi¢ni a schopnosti koordina¢ni.

Mékota s Blahusem (1983) rozde€luji motorické schopnosti v obecném schématu
(viz obr. 6) na kondi¢ni (silové a vytrvalosti) a nekondi¢ni (koordinac¢ni), kam ftadi
obratnostni schopnosti. Rychlostni schopnosti uvad€ji na rozhrani kondi¢nich

a koordinacnich schopnosti. Pohyblivostni schopnosti vychazeji z koordinacnich.

Motorické schopnosti

Kondiéni Nekondi¢ni (koordinani)

Obratnostni
Silové

. Rychlostni
Vytrvalostni )

Pohyblivostni

Obr. 6: Obecné schéma taxonomie motorickych schopnosti (Mékota, Blahus, 1983)
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Choutka a Dovalil (1991) rozliSuji pohybové schopnosti na obecné a specidlni.
Mezi obecné schopnosti fadi silu, rychlost, vytrvalost, pohyblivost a obratnost. Specidlni
schopnosti chapou pouze jako ptedpoklad pro jednu pohybovou ¢innost.

Z nasi dostupné literatury patii mezi nejnovéjsi rozdéleni Mékoty a Novosada
(2007), ktefi se opét navratili k rozdéleni do dvou hlavnich skupin a to kondi¢nich

a koordinac¢nich schopnosti (viz obr. 7)

Motorické schopnosti
KONDﬁ/NI'/ h\mfmi
(energeticke) (informacni)
Silové Orientaéni
“.-Vytrvalostm' il Diferencia&ni
------------------ Rychlostni T R
R. ak¢ni Reakéni
— -___l'lovnovéhové
Rytmicka
Flexibilita

Obr. 7: Hrubad taxonomie motorickych schopnosti (Mékota, Novosad, 2007)

Kondicni schopnosti zavisi na energetickych procesech (pokud dojdou energetické
zasoby, tak vykonnost klesd). Patifi sem vytrvalostni, silové a z ¢asti 1 rychlostni
schopnosti.  Koordina¢ni schopnosti jsou determinovany procesy fizeni a regulace
pohybu. Radime sem orienta¢ni, diferenciaéni, reakéni, rovnovahové a rytmické
schopnosti.

Z obrazku dale vyplyva, ze flexibilita neboli kloubni pohyblivost je velmi tézko
zataditelna mezi kondi¢ni nebo koordina¢ni schopnosti. Dle M¢koty a Novosada (2007) se

jedna spiSe o systém pasivniho pfenosu energie.
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Ob¢ oblasti motorickych schopnosti, kondi¢ni i koordina¢ni schopnosti, jsou na
sobé zavislé. Dle Kristofice (1997) umoziuji koordinacni schopnosti sportovci efektivné
realizovat pohybovy potencial a urovenn kondi¢nich schopnosti vytvari predpoklad pro
racionalni vyuziti koordinacnich schopnosti. Protoze kondi¢ni schopnosti nejsou
pfedmétem testovani naSi diplomové prace, zaméfime se blize pouze na koordinacni

schopnosti.

3.5.3 KOORDINACNIi SCHOPNOSTI
Nejvétsi pozornost byla koordinacnim schopnostem vénovana v 80. letech

20. stoleti. Némecti autofi Hirtz (1985, 1997), Blume (1978), Winter (1984), Zimmermann
(1983), Meinel & Schnabel (1987) vytvotili ucelenou studii, ze které vychazela fada autort
z vychodoevropskych zemi.

Pokud vychézime z ptivodni definice obratnostnich schopnosti dle Celikovského
(1990), muzeme definovat koordinac¢ni schopnosti jako schopnost ¢lovéka piesné
realizovat slozité ¢asoprostorové struktury pohybu.

Me¢kota (1982) definuje koordina¢ni schopnosti jako tfidu motorickych schopnosti,
které jsou primarné¢ podminény koordinacné a jsou spjaty S procesy regulace a fizeni
pohybové Cinnosti.

Hirtz (1985) charakterizuje koordinaéni schopnosti jako ,.komplexni, relativné
samostatné predpoklady vykonové regulace pohybu, které se utvareji a rozvijeji
v pohybovych ¢innostech na zakladé dominantné zdédénych, ale ovlivnitelnych
neurofyziologickych funkénich mechanismd, a proto je mozné je systematickym tréninkem
rozvijet.”

Choutka, Dovalil (1991) charakterizuji obratnostni (koordinac¢ni schopnosti) jako
schopnost fesit rychle a ticelné pohybové ukoly rtizného stupné slozitosti.

,,» Koordina¢ni schopnosti predstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény pfedevSim procesy fizeni a regulace pohybové Cinnosti. Pfedstavuji upevneéné
a generalizované kvality pribéhu téchto procesli. Jsou vykonovymi piedpoklady pro
¢innost charakterizované vysokymi naroky na koordinaci® (Zimmermann, Schnabel &
Blume, 2002)

Pokud shrneme ptedchozi definice, dojdeme k obecné charakteristice
koordinac¢nich schopnosti. Stejné¢ jako cely komplex motorickych schopnosti se
koordina¢ni schopnosti utvareji v pribchu ontogenetického vyvoje diky riznorodym

lidskym c¢innostem. Rozvoj funguje na piijmu, zpracovani a uchovani informaci.
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Neustalym opakovanim pohybové Cinnosti se zlepSuje kvalita nervovych drah a zvySuje
citlivost receptoru a efektoru. Jejich kvalita je velmi ovlivnitelna vné&j$imi a vnitinimi
podminkami prostfedi. Musi plsobit pouze v jednoté s kondi¢nimi schopnosti, ale
nekladou si tak vysoké pozadavky na energetické zasobeni. Uroven koordinaénich
schopnosti ovlivituje presnost, kvalitu a efektivitu provedeni dané pohybové ¢innosti.

Taxonomii koordina¢nich schopnosti se zabyvalo mnoho zahrani¢nich i ¢eskych
autorti: Hirtz (1985), Mékota, Blahus (1983), Choutka, Dovalil (1991), M¢kota a Novosad
(2007).

Zakladni koordinaéni schopnosti pro potieby Skolni praxe stanovil Hirtz (1985),
mezi nez uvedl reakéni schopnost, rytmickou schopnost, rovnovahovou schopnost,
orientacni schopnost a diferenciacni schopnost. V roce 1997 je znazornil do 5 kruht, kde

ptekryvajici plochy znazorfuji jejich vzajemnou propojenost. (viz obr. 8)

Reakéni
schopnost

Rytmicka
schopnost

Rovnovahova
schopnost

Orientacni
schopnost

Diferenciaéni
schopnost

Obr. 8: Zdkladni koordinacni schopnosti dle Hirtze (in Mékota, Novosad, 2007)

M¢kota a Blahus (1983) definuji 7 jesté obratnostnich schopnosti: prostorové
orienta¢ni schopnost, schopnost odhadnout vzdalenost, schopnost k presnosti pohybu,
rytmickd schopnost, schopnost k regulaci amplitudy pohybu, rovnovahou schopnost
a pohyblivostni schopnost.

Choutka, Dovalil (1991) se zamétuji na 7 podschopnosti: orientace, diferenciace,
reakce, rovnovdha, dodrZeni rytmu, spojovani pohybovych prvkli a pfizpisobovani

pohybovych jednani.
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Nejnovéji uvedena taxonomie dle Mekoty a Novosada (2007) shnuje 7
koordinac¢nich schopnosti: diferencia¢ni, orientacni, reakcni, rovnovahova, rytmicka
schopnost, sdruzovani (spojovani) a schopnost ptestavby (pfizpisobovani).

Ze stanovenych cili a ukoli diplomového prace se budeme 2z motorickych
schopnosti dale vénovat pouze rovnovahovym schopnostem, které byly pfedmétem naseho
vyzkumu.

Pro rozvoj koordina¢nich schopnosti plati obecné zasady, mezi které fadime postup
vysoké urovni s velkym poctem opakovani. Rozvoj je vhodny provadét nejprve ve stalych
podminkéch, po uritém stupni zvladnuti pohybové aktivity piejit k proménlivym
podminkam. Velmi dilezité je vykonavat rizna cviceni v mnoha obménach a pod tlakem
(Casova tisefl, rozhodovani...). Pfi pokrocilejSim nacviku je mozno vyzdvihnou funkci
pouze jednoho analyzatoru (sluchovy, zrakovy). Napiiklad provadét cviceni se

zavazanyma o¢ima nebo provadét asymetrické pohyby pied zrcadlem.

33



3.6 ROVNOVAHOVE SCHOPNOSTI

V posledni kapitole teoretické casti si popiSeme rovnovahové schopnosti.
Zaméfime se na obecnou charakteristiku, rozdéleni, faktory ovliviiujici rovnovahu a jaky
maji rovnovahové schopnosti vliv na drzeni téla v ramci atletickych disciplin.

Rovnovahové schopnosti fadime mezi koordina¢ni schopnosti a spolu s ostatnimi
jsou ve vzajemnych vztazich. VétSina ¢eskych i zahrani¢nich autorti se ve své podstaté
shoduje, Ze hlavnim tkolem rovnovahové schopnosti je udrzet rovnovahu téla a jeho ¢asti
pfi ménicich se vnéjSich podminkach. Pii v§ech naSich pohybech (kromé lehu) nase télo
bojuje s gravitacni silou. Kristofi¢ (1997) uvadi, Ze zivot v gravitatnim poli znamena, ze
kazdy na§ pohyb je do jist¢é miry balancovanim, vyvaZzovanim UCink( gravitace.
Balancovani pot¢ mizeme vnimat jako koordinovany sled svalovych aktivit. Z této
skute¢nosti je zfejmé, ze rovnovahové schopnosti velmi izce souviseji s posturalni funkci

(viz kapitola 4).

3.6.1 CHARAKTERISTIKA ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI
Celikovsky (1979) rozumi rovnovahou schopnost jako piedpoklad sportovce udrzet

télo nebo jeho segmenty béhem télesného cviceni v relativné labilni (vratné poloze).
Antropomotorika vychazi z fyzikalni definice, kdy rovnovaha znamena stav, pii némz
vyslednice ptsobicich sil na soustavu se rovna nule.

M¢ékota s BlahuSem (1983) charakterizuji tuto schopnost jako usili udrzet
rovnovaznou polohu v relativné klidném postoji nebo pii velmi pomalych pohybech téla.

Meékota a Novosad (2007) definuji rovnovahovou schopnosti ,,schopnost udrzovat
celé t€lo ve stavu rovnovahy, respektive rovnovazny stav obnovovat i1 pii napjatych
rovnovahovych pomérech a ménlivych podminkach prostiedi.*

Rovnovéha a rovnovahové schopnosti hraji nezastupitelnou roli nejen u sportovc,
ale u viech pohybti bézné populace. Clovék rovnovéhu stale ztraci a opét nabyva.

Z diavodu velmi Sirokého pojeti rovnovahovych schopnosti mizeme najit v mnoha
literaturach rozdé€leni na podschopnosti, které se 1i§i ve vnéjSich projevech. Staticka
rovnovahova schopnost — pokud je télo téméf v klidu a nedochazi ke zmén¢ mista (stoj,
sed), relativné stalé podminky. Dynamicka rovnovahova schopnost — udrzeni a nabyvani
rovnovahy v pohybu, ¢asto rychlé zmény poloh a mista v prostoru (chize, bé¢h...)
Balancovani prfedmétu — schopnost udrZet v rovnovaze jiny vnéj$i predmet.

Pro udrzeni rovnovazné polohy téla v gravitatnim poli Zemé je velmi dilezita

kooperace centralni a periferni nervové soustavy a svalové soustavy.
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M¢kota a Novosad (2007) uvadi, ze udrZzovani a obnovovani rovnovahy je
komplexni d¢j, ktery vyzaduje multimodalni pfijem informaci. Na tomto pfijmu se nejvice
podileji vestibularni, kinesteticky, taktilni a vizudlni analyzator. Kohoutek et al. (2005)
pridava k témto analyzatortim jesté akusticky.

Vestibularni analyzator je dominantni pro dynamickou rovnovahu. Je ulozen ve
vestibularnim aparatu vnitiniho ucha. Zachycuje polohu hlavy v prostoru.

Vizualni analyzator dava informace o samotnych pohybech (centralni a periferni
vidéni). Receptory jsou oznacovany jako distan¢ni nebo teloreceptory. Pti zavienych oc¢ich
je rovnovahova schopnost narusena a je mnohem téz§i rovnovahu udrzet.

Akusticky analyzator hraje podiizenou roli. Pfedevsim podmituje kvalitu pfenosu
pohybového tkolu.

Kinesteticky analyzator, jehoz receptory se nachdzeji ve svalech, Slachach,
uponech a kloubech, rozliSuje ptedevsim silové, prostorové a casové parametry pohybu.

Taktilni analyzator ma receptory ulozené v kiizi. Velké mnozstvi se jich nachazi
na ploskach nohou. Informuji hlavné o formé a povrchu pfedmétu, kterého se dotykame.

Vedle téchto analyzatorti ovliviiuje rovnovahové schopnosti cela tada dalSich

faktorq.

3.6.2 VLIV ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI NA DRZENI TELA V RAMCI
ATLETICKYCH DISCIPLIN

Jak jiz bylo feceno, rovnovéaha nas doprovazi na kazdém naSem kroku. Nejen pfii
kazdodennim pohybu, ale zejména pii sportovni pohybové aktivité¢ hraje rovnovaha
nezastupitelnou roli. Proto se vétSina sportovnich odvétvi, nevyjimaje atletiky, zaméfuje
Vv tréninkové piipravé cilen¢ na rozvoj této motorické schopnosti, prostfednictvim
rovnovaznych nebo balan¢nich cviceni.

V atletice se rovnovaha uplatiuje piedevsich pfi  dynamickém pohybu.
Neopomenutelnou roli hraje také pfi statické zatézi (predev§im pii odraze do vysky, do
dalky, pfi doskoku...). Pfi samotném b¢&hu, ktery tvoii bud’ samostatnou disciplinu, nebo je
soucasti vSech ostatnich disciplin ve formé rozb&hu, se zapojuje celd fada hlubokych
a povrchovych svali. Pfi jednooporovém postaveni pii béhu a na odraze je stabilita
nezbytnd pro navazani celé fady dalsich pohybtli. A zde se objevuje propojenost spravnych
hybnych stereotyptl a posturalni funkce s rovnovahou.

Z tohoto dtivodu se staly rovnovahové schopnosti spolu s posturdlni funkci hlavnim

zajmem pro vyzkum nasi prace.

35



4 METODIKA VYZKUMU
4.1 CHARKATERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor tvoii 24 testovanych osob (13 divek a 11 chlapci) ve veku
11 — 12 let. Toto ve€kové rozpéti odpovida v atletice zavodni kategorii mladsiho zactva.
Vyzkumny soubor byl testovan na rovnovahové schopnosti a vybrané svalové dysbalance.
Skupina 24 déti byla z celé tréninkové skupiny vybrana ndhodné, aby se zamezilo testovani
pouze vykonnostné lepSich déti. VSechny déti tvoti tréninkovou skupinu, ve které plisobim
tretim rokem jako trenérka. Tréninkovad skupina patii v souCasné dobé mezi nejlepsi
V Plzeiském kraji. Dévcata vyhrdla v minulém roce Oblastni mistrovstvi druzstev
Plzenského kraje. Jednotlivei ziskdvaji fadu ocenéni na krajskych pteborech jednotliveil
a vybrani nejlepsi jedinci budou reprezentovat Plzensky kraj na Olympiadé déti a mladeze

V Uherském Hradisti.

Obr. 9: Tréninkové skupina mladsiho Zactva (viastni zdroj)
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4.2 VYZKUMNA SITUACE A ORGANIZACE VYKUMU

Pied zahdjenim samotného vyzkumu jsem pozadala e-mailovou formou rodice
o svoleni, zda souhlasi s testovanim svych déti a zda mohou byt ziskané vysledky
zvetejnény v diplomové praci. Moje postaveni ve skupiné bylo velkym plusem pii
samotném testovani a praci s détmi. Rodice byli velmi ochotni a vstficni, bez problému
poskytli svoleni, aby se déti zacastnily vstupni i vystupni diagnostiky. Svéfenci se sami
ochotné piihlasili a zapojili do testovani. Velkou motivaci byl fakt, Ze o nich napisi
diplomovou praci.

V zati 2012 probéhla vstupni diagnostika déti. Motorické testovani ronovahovych
schopnosti (statickd a dynamicka rovnovaha) a méfeni somatickych charakteristik (t€lesna
vyska, télesna hmotnost, rozlozeni hmotnosti) probihalo v laboratofi antropomotoriky
v budové Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni (Klatovska 51, Laboratof
antropomotoriky, Kl 117). S détmi a rodi¢i byl domluven termin testovani na utery od
17.00 hod. v dobé obvyklych tréninkl. Proto byly schopny dorazit v§echny déti ve stejny
cas. Testovani provadéli dva examinatoii (ja osobné a vedouci této diplomové prace
Mgr. Petra Sramkova, PhD.). Vsichni probandi byli bosi. P¥i testovani rovnovahovych
schopnosti na stabilometrické ploSiné byla provedena ukdzka. Pfi testovani statické
rovnovahy méli probandi jeden pokus s otevienyma o¢ima a jeden pokus se zavienyma
o¢ima. Pfi testovani dynamické rovnovahy kazdy proband provedl dva pokusy, pocitan mu
byl pouze lepsi (kratsi vzdalenost).

Testovani posturdlni funkce, vybranych svalovych dysbalanci, probihalo
Vv télocvicné TJ Sokola SG Plzen Pettin. Testovani probéhlo ve stiedu od 15.00 hod. opét
V dobé tréninku. Testovani provadéli dva examinatofi (ja& osobn€ a vedouci diplomové
prace Mgr. Petra Sramkova, PhD.), z divodu zachovani objektivity. Vysledné hodnoty
byly v pfipadé neshody zprimérovany. V 90% ptipadi doslo ke shodé obou examinatoru.
Malé procento rozdilnych hodnot bylo dané piesnou hodnotici skdlou 1-3. Probandi cvicili
vzdy ve sportovnim obleCeni, nerozcviceni a V télocviéné byla optimalni teplota pro
testovani svalovych dysbalanci. Détem nebylo feceno spravné provedeni, aby
neovliviiovaly vysledné provedeni. Testovani bylo zaméfeno na flexory kycelniho kloubu,
hamstringy, lytkovy sval, vzpfimovac patefe, bfiSni svaly a hyzdové svaly. V této
problematice jsem mohla uplatnit védomosti a zkuSenosti z bakalaiské prace, kdy cilem
a ukolem bylo vytvofeni protahovacich a posilovacich cviki téchto problematickych partii.

Déle prace zahrnovala ukézky testovani a ukazky fyziologickych délek tonickych
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svalovych skupin a spravné hybné stereotypy zapojovani btisnich a hyzd'ovych svalovych
skupin.

V pribéhu Sesti mésici jsem v tréninkovém procesu uplatiiovala vytvoieny
intervenéni program zaméfeny na rozvoj rovnovahovych schopnosti a korekci zjisténych,
nejcasteji se vyskytujicich, svalovych dysbalanci.

Po pilro¢nim intervenénim programu probehla v unoru 2013 vystupni diagnostika.
Testovani motorickych schopnosti bylo provedeno na stejném misté v pondé€li od 15.00
hod. Byly zachovany stejné podminky testovani jako u vstupni diagnostiky. Vystupni
diagnostika testovani svalovych dysbalanci byla provedena v télocviéné Sportovniho
gymnazia v Plzni, z divodu tréninkti pfes zimni obdobi v této télocviéné. Opét byla
zachovana objektivita dvéma stejnymi examinatory jako pfi vstupni diagnostice. Déti byly
ve sportovnim obleceni a nerozcviceni.

Po kompletnim dokonceni testovani bylo détem ptedvedeno spravné provedeni pfi
fyziologickych délkach jednotlivych svalovych skupin. V jejich velkém zajmu také bylo,
zda se zlepsily nebo zhorsily.

Ukazka vyplnéného zdznamového archu a textu e-mailu pro rodice se nachazi

Vv priloze.
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4.3 METODY ZISKAVANI UDAJU

4.3.1 MOTORICKE TESTY
Slovem test rozumime zkouSku nebo méfeni jednotlivce (pfifazovani cisel). Dle

Me¢koty a Blahuse (1983) se jedna o zkousku védecky podlozenou s kvantitativniho
vyjadieni vysledku. Test pfedstavuje elementdrni prostiedek testovani. V ptipadé, Ze
obsahem testu je urCité pohybové zadéani, nazyvame ho motoricky test. Ten mizeme
charakterizovat jako pohybovou ¢innost vymezenou pohybovym ukolem a pfislusSnymi
pravidly slouzici k diagnostice motorického predpokladu.

Motorické testy miZzeme rozdélit z mnoha hledisek. Velmi dilezité je rozdéleni
podle mista, kde se testy provadéji a to na laboratorni a terénni. Laboratof dava testim
vysokou standardizaci vySetfovacich podminek. Terénni testy se pouzivaji predevsim
Vv télovychovné praxi, zejména pokud chceme zachovat ptirozené prostiedi.

V nasem vyzkumu testujeme rovnovahové schopnosti laboratornimi testy. Pouzili
jsme pocitatovy stabilometr Posturograph STP-03, ktery vychazi z analyzy
vestibulospinalnich  (posturdlnich) reflexnich aktivit (Lejska, 1998). Jedna se
o stabilometrickou ploSinu (obr. 10) pfipojenou portem RS 232 k pocitaci se softwarem
Posturograph. Systém umoziiuje hodnotit jednat statickou rovnovahu (staticka
stabilometrie), tak i dynamickou rovnovahu (dynamicka stabilometrie).

Pro ucely nasi prace jsme zvolili standardizované laboratorni testy statickych
a dynamickych rovnovahovych schopnosti:

o statickd stabilometrie na stabilometrické plosing,

e dynamick stabilometrie na stabilometrické ploSiné.

Obr. 10: Stabilometricka plosina (Lejska, 1998)

39



PODROBNY POPIS MOTORICKYCH TESTU

Podrobny popis motorickych testli jsme prevzali od Sramkové (2012), ktera
podobny vyzkum provadéla u populace stiedniho a starSiho véku.
1. Staticka stabilometrie na stabilometrické ploSiné
Vyznam testu:
Laboratorni test slouzi k posouzeni statické rovnovahové schopnosti jedince.
Pomuicky:
PC nebo notebook s odpovidajicim softwarem, stabilometricka ploSina Postrugraph STP-
03.
Popis testu a pravidla:
Testovana osoba (dale TO) zaujme stoj naboso na stabilometrické plosiné (nohy v Sifi
panve, voln¢ ptipazit) ¢elem k pocitacové obrazovce, na které je zobrazen teré slozeny
z 5 soustiednych kruznic (viz obr. 11a). Examinator spusti 30 sekundovy test. Ukolem
nejmensi odchylkou. Test konéi po uplynuti nastaveného ¢asu. Vyhodnocujeme pocet
chyb, tj. pocet vychyleni ¢erveného bodu ze stiedu kruznic, a velikost nejvétsi odchylky od
sttedu. Zaznamenavame nasledovné: napt. 3/4 (3 chyby, maximalni vychyleni do kruznice
¢. 4).
Poznamka:
Pied méfenim neméla TO ani jeden cviény pokus. Na examinatorovi byla provedena
na libovolny ¢as, vzhledem k véku TO jsme nastavili dobu méfeni na 15 sekund.
Byla provedena dvé méfeni. Prvni méfeni probéhlo s otevienyma ocima, druhé méteni

prob&hlo nasledovné se zavienyma o¢ima.

2. Dynamicka stabilometrie na stabilometrické plosiné

Vyznam testu:

Laboratorni test slouzi k posouzeni dynamické rovnovahové schopnosti jedince.

Pomuicky:

PC nebo notebook s odpovidajicim softwarem, stabilometricka plosina Postrugraph STP —
03.

Popis testu a pravidla:

TO zaujme stoj naboso na stabilometrické plosiné (nohy v §ifi panve, volné pfipazit) celem

k pocitacové obrazovce (obr. 11b). Po spusténi testu examinatorem se snazi TO pohybovat
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Vv

monitoru. Zakazan je podiep, posun chodidel na plosing, doprovodné pohyby hornimi
koncetinami. Test kon¢i dosazenim vSech 4 piedem definovanych bodu. Software
vyhodnocuje idealni drahu, skute¢nou celkovou drahu a pramérnou rychlost. Vystupem
pro nage potieby je index rovnovahy IR = celkova skute¢na draha/ \primérma rychlost.
Poznamka:

Pii méfeni méa TO dva pokusy. Pocitan je vzdy ten s kratsi celkovou drahou. Pribéh celého
testu je vysvétlen a pfedveden examinatorem. Software testu lze nadefinovat i na jiny pocet

bodu.

Obr. 11a, b: Staticka a dynamicka stabilometrie na stabilometrické plosiné (viastni zdroj)

4.3.2 HODNOCEN{ SVALOVYCH DYSBALANCI

Testovani svalovych dysbalanci jsme pro ucely nasi prace prevzali od Jandy (2004)
a Bursové (2005). Svalové skupiny, na které jsme se pfi testovani svalovych dysbalanci
zam¢fili, byly flexory kycCelniho kloubu, hamstringy, lytkovy sval, vzpfimovac trupu,
btisni svaly a hyzd’'ové svaly. Dle Bursové (2005) porovnavame pfii testovani jednotlivych
svalovych skupin s fyziologickou normou délku svalovych skupin (u svalt s tendenci ke
zkracovani), jejich silu (u svall s tendenci k ochabovani) a jejich schopnost zapojovat se
ve funkénim vzorci (zakladni hybné stereotypy). Nesmime zapomenout vzdy symetricky
vysetfit obé koncetiny.

Pro zajisténi optimalnich podminek, které také zajist'uji relativné standardni situaci,
musime dbat na nékolik dilezitych faktord. Zejména testovani v teplé mistnosti bez
rozcviceni, aby TO vychazela ze spravnych vychozich poloh a cviky byly provadény

pomalu, tahem a uvédoméle.
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PODROBNY POPIS TESTU SVALOVYCH DYSBALANCI
1. Testovani flexoru kycelniho kloubu
Vyznam testu:
Orientacni posouzeni fyziologické délky flexorti kycCelniho kloubu (bedrokyc¢lostehenni
sval, pfima hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho a napina¢ povazky stehenni)
Pomuicky:
Vyvysena podlozka (Svédska bedna).
Popis testu a pravidla:
Testovani provadime na vyvySené podlozce (v nasem piipad¢ Svédské bedn¢). Hyzd¢ jsou
na konci podlozky. TO skr¢i obé dolni koncetiny, které obéma rukama pfitahne tak, aby
kolena byla co nejblize k hrudniku. Examinator zkontroluje protazeni podélné osy,
pfitazeni brady k hrudniku a rozloZeni ramen do Sitky. Pfi zahdjeni testovani examinator
spusti TO jednu dolni koncetinu ptes okraj bedny (tim zajisti uvolnéni testované dolni
koncetiny). Druha koncetina je stale pfitazena co nejvice k hrudniku. Totéz provedeme
s druhou dolni konc¢etinou. (viz obr. 12a, b)
Poznamka:
Fyziologicky rozsah:

e bedroky¢lostehenni sval — (thel mezi trupem a stehnem je 180° nebo vétsi,

e piimy stehenni sval — thel mezi stehnem a bércem je 90°,

e napina¢ povazky stehenni — osa testovaného Stehna je rovnobé&zné s 0sou trupu.
Znamkovani pri testovani:

Bedrokyclostehenni sval

1 — thel mezi trupem a stehnem je 180° nebo vétsi
2 — uhel mezi trupem a stehnem je 160° - 180°
3 — thel mezi trupem a stehnem je mensi nez 160°

Piim4a hlava ¢tythlavého svalu stehenniho

1 — uhel mezi stehnem a bércem je 90°
2 — thel mezi stehnem a bércem je 100° - 110°
3 — Gthel mezi stehnem a bércem je 110° a vice

Napina¢ povazky stehenni

1 — osa testovaného stehna je rovnobézné s 0sou trupu
2 — osa testovaného stehna je mirn¢ vychylena od osy trupu

3 — osa testovaného stehna je vyrazné vychylena od osy trupu
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Obr. 12a, b: testovani flexorii kycelniho kloubu (vlastni zdroj)

2. Testovani svalii na zadni strané dolnich koncetin (hamstringy)

Vyznam testu:

Orienta¢ni posouzeni fyziologické délky svali na zadni strané dolnich koncetin.

Pomuicky:

Lavicka / §védska bedna

Popis testu a pravidla:

Testovani se obvykle provadi ve vzpiimeném sedu bo¢né na lavicce, kdy testujeme kazdou

koncetinu zvIast’. Pro ucely nasi prace jsme zvolili modifikaci testu. TO sedi vzptimené na

Svédské bedné. Hodnotime obé koncetiny jednou vyslednou znamkou.

Poznamka:

TO ma fyziologickou délku testovaného svalu v ptipadé, ze dokaze sedét s kosti kiizovou

v kolmici, dolni koncetiny jsou napjaté a kolena sméiuji kolmo vzhiiru.

Znamkovani pri testovani:

1 — kost ktizova je v kolmici s podlozkou, dolni koncetiny jsou napjaté, kolena smétuji
kolmo vzhiru

2 — kost kiizova se mirn¢€ vychyluje od kolmice, TO ma dolni konéetiny napjaté s jeho
velkym usilim, citi mirny tah na zadni stran€ nohou

3 — kost kiiZzova neni v kolmici, dolni koncetiny nejsou napjaté, TO citi velky tah na zadni

stran€ nohou
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Obr. 13: Testovani hamstringii (vlastni zdroj)

3. Testovani trojhlavého svalu lytkového

Vyznam testu:

Orientacni posouzeni fyziologické délky trojhlavého svalu lytkového.

Pomuicky:

Zadné

Popis testu a pravidla:

Testovani trojhlavého svalu lytkového miizeme provést dvéma zplisoby. Pro ucely nasi
prace jsme vybrali test diep na celych chodidlech s pfedpaZenim. TO jde ze stoje mirné
rozkro¢ného do diepu na celych chodidlech - stehna se dotykaji lytek (viz obr. 14a).
TO, ktera provedla cvik bez problému, muze zkusit zapazit horni koncetiny (viz obr. 14b).
Poznamka:

Znamkovani pri testovani:

1 —TO provedla dfep na celych chodidlech s ptedpazenim

2 — TO provedla diep na celych chodidlech, ale polohu neudrzi

3 — TO neprovedla diep na celych chodidlech

Obr. 14a, b: Testovani trojhlavého svalu lytkového (viastni zdroj)
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4. Testovani vzprimovace patere

Vyznam testu:

Orientacni posouzeni fyziologické délky vzpfimovace patefe.

Pomiicky:

Bedynka na méteni hloubky piedklonu

Popis testu a pravidla:

TO se postavi na bedynku, prsty jsou pies okraj. S vydechem provede hluboky ohnuty
ruky a precte hodnotu na stupnici (cm).

Poznamky:

Zaporné Cislo oznacuje hodnoty nad Ocm. Kladné ¢islo je naméfena hodnota pod Ocm.
Testovani lze také provadét v sedu. Pro Gi€ely nasi prace, kdy testujeme svalové dysbalance

spolu s rovnovahovymi schopnostmi, jsme zvolili testovani v labilngjsi poloze, nez je sed.

Obr. 15a, b: Testovani hloubky predklonu (viastni zdroj)

5. Testovani bri$nich svali

Vyznam testu:

Orientacni posouzeni silové trovné bfiSnich svaltl.
Pomiicky:

Podlozka
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Popis testu a pravidla:
TO zahajuje pohyb s vydechem ptedklonem hlavy (pfitazeni brady s vytazenim temene
hlavy do dalky). Pohyb je pomaly, plynuly, patet se postupné odviji od podlozky (obratel
po obratli) — spravny hybny stereotyp flexe hlavy a trupu
Poznamky:
Silovou troven bfisnich svalli hodnotime podle polohy pazi pti provadéni testovani.
Znamkovani pri testovani:
1 —ruce v tyl — cvik proveden dle pravidel s rukama v tyl (viz obr. 16¢)
1 — paze zkiizené na prsou — cvik proveden dle pravidel s pazemi zkfizenymi na prsou
(viz obr. 16b)
1 — paze podél téla — cvik proveden s pazemi podél téla (viz obr. 16a)
2 —rychly pohyb se ,,Skubanim* v celém prub&hu pohybu, zvedani dolnich koncetin
z podlozky

3 —neprovedeny cvik

Obr. 16a, b, c: Provedeni testu brisnich svalii V riiznych variantdach (viastni zdroj)

6. Testovani hyZd’ovych svalu

Vyznam testu:

Orienta¢ni posouzeni silové Grovné hyzd’ ovych svali.

Pomiicky:

Podlozka

Popis testu a pravidla:

Zakladni poloha je leh na bfiSe na zinénce, ruce pod ¢elem. TO osoba pomalu zanozi
(extenze v kycelnim kloubu) pokréenou jednu dolni koncetinu mirné (cca. 10cm) nad
podlozku. Test se provede obéma koncetinama.

Poznamky:

Pro ucely nasi prace jsme zvolily obménu testu. TO osoba pomalu zanoZzi nataZzenou jednu
dolni koncetinu mirn¢ nad podlozku. Examinator provede vysetfeni hybného stereotypu

palpaéni metodou (viz obr. 17)
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Znamkovani pri testovani:

1 — spravné provedeny hybny stereotyp

2 —nespravny hybny stereotyp, nejprve se zapoji dvojhlavy sval stehenni, poté hyzd’ovy
sval

3 — prvni zapojeni bedernich svall, hyzd'ové svaly se téméf nezapojuji do hybného

stereotypu

Obr. 17: Vysetreni hybného stereotypu hyzdovych svalu, (viastni zdroj)

4.3.3 MERENT SOMATICKYCH CHARAKTERISTIK

Z parametru somatickych charakteristik jsme zjistovali télesnou vysku, té€lesnou
hmotnost a rozlozeni hmotnosti téla a BMI. Télesna vaha a rozlozeni hmotnosti bylo
provedeno na digitalnich vahach umoziujici méteni rozlozeni vahové dysbalance lidského

téla.

o T¢lesna vyska — je vertikdlni vzdalenost nejvyssiho bodu na temeni hlavy od
podlozky. Méfeni probihalo v pfedepsaném postoji u stény, s presnosti na 0,5 cm.

e Té&lesnd hmotnost — byla méfena na vaze umoziujici méfeni rozlozeni vahové
dysbalance lidského téla.

e Rozlozeni hmotnosti - méfeno na vdze pro méfeni rozlozeni vahové dysbalance
lidského téla.

e BMI — index télesné hmotnosti, pouziva se jako méfitko podvahy, normalni vahy ¢i

nadvahy.
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4.4 METODY ZPRACOVANI A VYHODNOCOVANI UDAJU

Pied samotnym zpracovanim prob¢hla kvantifikace kvalitativné naméfenych dat.
Kvantitativné naméfena data byla zpracovana na pocita¢i programem Microsoft Office
Excel 2010 a nasledné statistickym softwarem statistica 6.0. Tento program nam poskytla a
se zpracovanim dat pomohla Mgr. Daniela BeneSova, PhD. Jde o komplexni statisticky
program, ktery umoziiuje vSechny zékladni i nasledné pokrocilejsi statistické operace.
Vsechny testy jsme provadé€li na hladin€ vyznamnosti a = 0,05 (tzn. hladina vyznamnosti
je 0,95).

Antropometrické charakteristiky (tj. télesnd vyska, télesnd hmotnost, rozlozeni
hmotnosti a BMI) jsme pfi vyhodnocovani rozdé€lily dle pohlavi a primérné hodnoty
vyjadrili tabelarn€é. Zmény po aplikaci ptlro¢niho intervenéniho programu jsme zpracovali
graficky, stejné jako zmény statické a dynamické rovnovéhy a svalovych dysbalanci.
Pti testovani posturalni stability jsme u jednotlivych testovanych polozek vyhodnocovali
Cetnosti, tj. pocty vyskytl. Zpracovali jsme graficky a tabelarné¢ pouze ty polozky, které

Dle nami stanovych hypotéz jsme museli ovéfit, zda doSlo po aplikaci ptlro¢niho
interven¢niho programu ke zlepSeni rovnovahovych schopnosti a svalovych dysbalanci.
Pro hodnoceni a statistické zpracovani jsme pouzili Kendalliv korela¢ni koeficient a
T-test. Vzhledem k rozsahu souboru nelze v§ak nase vysledky zobeciiovat, lze je chapat

jako pilotni studii.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky naseho vyzkumu piedkladame pro pirehlednost rozdélené do subkapitol,

dle vyzkumného Setfeni (tj. somatické charakteristiky, rovnovahové schopnosti

a posturalni funkce). Vzhledem Kk rozsahu souboru (24 TO) a testovani velkého mnozstvi

vvvvvv

namétené hodnoty v souladu s cili nasi diplomové prace.

5.1 VYSLEDKY MERENI SOMATICKYCH CHARAKTERISTIK
Z celkového poctu 24 probandt bylo 13 divek a 11 chlapct. Méfenim somatickych

charakteristik jsme se zabyvali také z diivodu, Ze mohou ovliviiovat kvalitu rovnovédhovych
schopnosti. Po dokonceni méfeni bylo spocteno BMI a porovndno s prumérnymi
hodnotami déti v tomto véku.

Antropometricka charakteristika je zpracovana tabelarné (tab. 1, 2). Narust télesné
vysky a télesné hmotnosti béhem pilro¢niho intervenéniho programu je znazornén
graficky (obr. 16 - 19). Primérné hodnoty jsou zaokrouhleny na desetiny.

Tabulka 1 a 2 nam shrnuje antropometrické charakteristiky pfi vstupni a vystupni
diagnostice. Za povSimnuti stoji, Ze divky maji vy$$i primérné hodnoty télesné vysky
1 télesné hmotnosti nez chlapci. Z tohoto divodu maji také vzdy vySsi BMI. Dalsi
zajimavosti v obou tabulkach je vyrazny rozdil mezi minimalni a maximalni hmotnosti u
divek i chlapcti. Tento fakt poukazuje na vyrazné rozdily v télesné konstituci v tomto

vékovém obdobi.

Tab. 1 Antropometrické charakteristiky probandit mladsiho Zactva — vstupni diagnostika

POCET Télesna Télesna Télesna
11-121let | PROBANDU | Hmotnost Hmotnost Vyska BMI
24 (kg) Min/max (cm)
DIVKY 13 43,7 36,5/58,2 155,3 18,2
CHLAPCI 11 42,6 33/57,8 1544 17,7
X 43,2 154,9 17,9
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Tab. 2 Antropometrické charakteristiky probandit mladsiho Zactva — vystupni diagnostika

POCET Télesna Télesna Télesna
11-12let | PROBANDU | Hmotnost Hmotnost Vyska BMI
24 (kg) Min/max (cm)
DIVKY 13 46,2 38,2/58,9 157,5 18,6
CHLAPCI 11 45,6 36,1/62,3 157,9 18,2
X 45,9 155,3 18,4

Obrazek 18 a 19 nam graficky zobrazuje zménu télesné vysky a hmotnosti za ptl roku.
Nartst obou méfenych hodnot byl vzdy individualni. U divek nejvice hmotnost vzrostla
0 4,8kg a télesna vyska o 4,5cm. Ani u jedné testované skupiny nedoslo k poklesu véhy.
Zmény v télesné vysce a té€lesné hmotnosti u chlapct (viz obr. 20, 21), jsou zobrazeny ve
stejném Casovém rozpéti. Nejvyssi narist za pul roku u chlapct co se tyce télesné

hmotnosti, ¢inil 6,7kg a télesné vysky o 4,5cm.

NARUST TELESNE VYSKY - divky

180

160

140 H

120

100 1

80 1+

60 1
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20 H

1.TO 2.TO 3.TO 4.TO 5TO0 6.TO 7.TO 8.TO 9.TO 10.TO 11.TO 12.TO 13.TO

Ovstupni diagnostika @ vystupni diagnostika

Obr. 18: Zmeéna télesné vysky behem piilrocniho intervencniho programu divek
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NARUST TELESNE HMOTNOSTI - divky
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Obr. 19: Zmeéna télesné hmotnosti behem piilrocniho intervencniho programu divek

NARUST TELESNE VYSKY - chlapci

200
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O vstupni diagnostika @ vystupni diagnostika

Obr. 20: Zmeéna telesné vysky behem piilrocniho intervencniho programu chlapcii
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NARUST TELESNE HMOTNOSTI - chlapci
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1.TO 2.TO 3.TO 4.T0 5.TO 6.TO 7.T0 8.TO 9.TO 10.TO 11.TO

O vstupni diagnostika @ vystupni diagnostika

Obr. 21: Zmeéna telesné hmotnosti behem pulrocniho intervencniho programu chlapcii

Z vyslednych naméfenych hodnot télesné vysky a télesné hmotnosti jsme vypocitali
Queteletiiv index Body Mass, pomoci vzorce BMI = hmotnost (kg) / vy§ka® (m).
Vysledna ciselnd vyjadieni jsme porovnali s tabulkou, ktera vznikla po celostatnim
antropologickém vyzkumu déti a mladeze vroce 2001, kdy souhrnné vysledky byly
vydany v Praze 2006 (viz obr. 22 a 23).
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Obr. 22: Souhrnné vysledky celostatniho antropologického vyzkumu deti a mladeze 2006
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Obr. 23: Souhrnné vysledky celostatniho antropologického vyzkumu deti a mladeze 2006

Dle téchto dvou grafii se chlapci i divky s primérnymi hodnotami BMI
(viz tab. 1 a 2) pohybuji ve své vékové kategorii 11 — 12 let v celostatnim priaméru. Pro

A4 .

porovnani nejvyssi a nejnizsi hodnoty Cinila u divek minimalni hodnota 16,53 a maximalni
hodnota 22,73. U chlapcti byla minimalni hodnota 15,18, naopak maximum ¢inilo 22,9.
Vyhodnoceni a zatazeni vysledkli do varia¢niho rozpéti dle Zvonate (2005) nemlzZeme

brat v tivahu, protoze tabulka odpovida dospélé populaci.
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Tab. 3 Kategorie variacnich rozpéti pro index télesné hmotnosti BMI (Zvonar, 2005)

BMI ZENY MUZI
PODVAHA < 18.7 <20
NORMALNI VAHA 18,7 - 23.8 20,1 - 25,0
NADVAHA 23.9-28.9 25,1-299
OBEZITA L 29.0- 34,9 30,0 - 34,9
OBEZITA II. 35.0-39.9 35,0-399
EXTREMNI OBEZITA 40,0 a vice 40,0 a vice

Pro ucely nasi prace jsme stanovily vlastni variacni rozpéti, které jsme si zvolily
dle vyslednych hodnot. Zvolené rozmezi jsem urcila dle mé dlouhobé prace s détmi
a znalosti jejich télesné konstituce (brano chlapci a divky dohromady). Rozpéti 15 — 17
vySlo u déti, které jsou velmi hubené, bez vyrazné svalové hmoty, ektomorfniho
somatotypu. BMI 18 — 20 odpovida détem mezomorfniho typu. Hodnotdm BMI nad 20
odpovidaji déti endomorfniho typu, které maji vyraznéjsi podil tukové tkané nad svalovou.

Jednotlivé pocty déti ve varia¢nich rozpéti jsou zobrazené v obr. 24.

VLASTNIi VARIACNI ROZPETi BMI

OBMI15-17
B BMI18-20
O BMI nad 20

Obr. 24: Pocetni zastoupeni déti v nami zvoleném variacnim rozpéti
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5.2 VYSLEDKY DIAGNOSTIKY ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI

Pti hodnoceni trovné rovnovahovych schopnosti jsme se zamétili na oblast statické
rovnovahy a dynamické rovnovahy. Diagnostika obou motorickych schopnosti byla

provadéna Vv laboratornich podminkéch.

5.2.1 STATICKA ROVNOVAHOVA SCHOPNOST

Pro vstupni a vystupni diagnostiku statické rovnovahy jsme pouzili laboratorni test
statické stabilometrie na stabilometrické plosiné (viz kap. 4.3.1). Jak jiz bylo feceno,
ukolem je udrzet télo ve stabilni poloze s co nejmensi odchylkou od stfedni polohy.
Vysledky testti predkladame v tabulkach (4 az 7). Praimérné hodnoty jsou zaokrouhleny na
desetiny.

Tab. 4 Hodnoceni statické rovnovdahové schopnosti — vstupni diagnostika

oCI oCI oCI oCI
11-12let | OTEVRENE | OTEVRENE | ZAVRENE | ZAVRENE
pocet chyb max. chyba | pocet chyb | max. chyb

DIVKY 5,8 25 10,4 31
CHLAPCI 4,5 22 10,4 2.8
Y 5,2 2.4 10,4 3,0

Tab. 5 Hodnoceni statické rovnovahové schopnosti — vystupni diagnostika

oCI oCI oCI oCI
11-12let | OTEVRENE | OTEVRENE | ZAVRENE | ZAVRENE
pocet chyb max. chyba | pocet chyb | max. chyb

DIVKY 6,1 25 10,6 35
CHLAPCI 10,4 25 13,4 3.6
X 8,0 25 12,0 3,5
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Z tabulek 4 a 5 na prvni pohled vyplyva vyrazné zhorSeni chlapcii pfi vystupni
diagnostice. Pfi vstupnim testovani byli chlapci lepsi nez divky jak v poctu chyb, tak
vV maximalni chybé. Pii vystupnim testovani po aplikaci pilro¢niho interven¢niho
programu se zhorSili divky 1 chlapci, chlapci vyrazné vice. Tento vysledek muze byt
zpusobem multifaktoridlné. VEékové obdobi pubescence vyrazné zhorSuje soustfedénost,
opakovani testu po ¢asovém odstupu mohlo zplsobit mensi soustfedénost na provadeéni
testu, zvySend psychickd tnava centralni nervové soustavy po celodennim Skolnim
vyuCovani atd. Vysledky testd vstupni i1 vystupni diagnostiky statické rovnovahy
predkladame pro piehlednost v tabulkich 6 a 7. Cervené oznadené hodnoty jsou nejhorsi,

zelené hodnoty jsou nejlepSimi vysledky.

Tab. 6 Staticka rovnovaha — namérené hodnoty pri vstupni diagnostice

VSTUPNI DIAGNOSTIKA
TO staticka rovnovaha
oteviené oCi zaviené oCi
pocet chyb max. chyba | pocet chyb max. chyba

Adlerova Lucie 4 2
Baranova Lucie 3 5
CeliSova Sara 11 4
Egersdorfova Karolina 1 2 10 2
Fajfr Adrien 10 3 15 3
Fialova Lenka 5 2 14 2
Fikrle Matyas 5 2 6 3
Fremr Matéj 2 2 10 2
Hora Matéj 8 2 8 2
Karlach Jakub 0 1 12 2
Kuberkova Lenka 10 3 14 3
Lauber Lukas 7 2 13 2
Lokajickova Klara 3 2 5 3
Masek Miroslav 4 4 6 2
PeleSkova Magdalena 4 2 6 3
Vejvancicka Alzbéta 10 4 13 3
Stupka Pavel 2 2 11 5
Suchd Linda 5 2 5 3
Surakova Anna 8 2 12 2
Sutnar Ales 2 2 9 3
Stverak Jakub 2 2 10 3
Urbankova Stépanka 3 2 11 3
Volfikova Katefina 3 2 8 3
Weber Albert 7 2 14 4
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Tab. 7 Staticka rovnovdaha — namérené hodnoty pri vystupni diagnostice

VYSTUPNI DIAGNOSTIKA

Karlach Jakub

TO staticka rovnovaha
oteviené oCi zaviené oCi
pocet chyb max. chyba | pocet chyb max. chyba
Adlerova Lucie 5 2 12 4
Baranova Lucie 8 3 11 5
CeliSova Sara 8 4 8 5
Egersdorfova Karolina 5 2 10 2
Fajfr Adrien 10 2 14 3
Fialova Lenka 7 2 14 3
Fikrle Matyas 11 2 14 3
Fremr Matéj 5 2 16 2
Hora Matéj 10 2 9 4

Kuberkova Lenka 9 3 8 2
Lauber Lukas 8 3 7 3
Lokajickova Klara 5 3 10 3
Masek Miroslav 11 3 12 3
PeleSkova Magdalena 5 2 18 3
Vejvancicka Alzbéta 7 2 11 2
Stupka Pavel 10 3 11 5
Suchd Linda 4 2 8 4
Surakova Anna 9 2 12 4
Sutnar Ales 8 2 12 5
Stverak Jakub 6 2 15 3
Urbankova Stépanka 4 3 9 5
Volfikova Katefina 3 2 7 3
Weber Albert 12 2 15 4

Za povsimnuti stoji velmi vyrazné zhorSeni Jakuba Karlacha, kdy pfi vstupni
diagnostice jeho naméfené hodnoty pattily k nejlep§im, u vystupni diagnostiky vSak patii
vyrazné k testované osobé s nejvétsim poctem chyb. Naopak velmi dobie si Vv tabulce

vedou déti, které patii k lepSim zavodnikim.
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5.2.2 DYNAMICKA ROVNOVAHOVA SCHOPNOST

Pro vstupni a vystupni diagnostiku statické rovnovahy jsme pouzili laboratorni test
dynamické stabilometrie na stabilometrické ploSiné (viz kap. 4.3.1). Vysledky testl
predkladame v tabulce (tab. 8) a grafech (obr. 25 a 26). Primérné hodnoty jsou

zaokrouhleny na desetiny. Vyslednou a stézejni hodnotou pti dynamické rovnovaze je pro

ucely nasi diplomové prace index rovnovahy.

Tab. 8 Hodnoceni dynamické rovnovahové schopnosti

INDEX ROVNOVAHY | INDEX ROVNOVAHY
11-12 let Vstupni diagnostika Vystupni diagnostika
DIVKY 46,1 42,3
CHLAPCI 59,8 49,8
X 52,4 45,7

Z tabulky 8 je ziejmé, Ze oproti statické rovnovaze doslo ke zlepSeni dynamické
rovnovahové schopnosti jak u divek, tak u chlapct. U chlapci dochdzi k vyraznéjsimu

zlepSeni. Pro piehled ptedkladame ve sloupcovém grafu (viz obr. 25 a 26) — ¢im nizsi

index rovnovahy, tim lépe.
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Obr. 25: Zmény indexu rovnovihy po piilrocnim intervencnim programu u divek
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DYNAMICKA ROVNOVAHA - chlapci
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Obr. 26: Zmeny indexu rovnovahy po piilro¢nim intervencnim programu u chlapcii

Dle obrazka 25 a 26 miizeme celkoveé konstatovat, ze u 16 déti doslo ke zlepseni a

u 8 déti k zhorSeni dynamické rovnovahové schopnosti.

ZlepSeni dynamické rovnovahy a zhorSeni statické rovnovahy po aplikaci
pulrocniho intervencniho programu nas utvrzuje ve skuteCnosti, ze dynamicka
rovnovahova schopnost v atletice u déti tohoto véku prevlada. Jednak z divodu vSestranné
zameétenosti tréninkd a také rozvojem pohybovych schopnosti herni formou. Z vlastni
zkuSenosti se domnivam, Ze ¢im star§i svéfence bychom testovali (samoziejmé zéalezi na
dalsich okolnich faktorech, jako jsou specializace disciplin), sehrava statickd rovnovéha
dilezitéjsi roli, nez v mlad$im Skolnim véku. Z diivodu zatazeni vice statickych cviceni do

tréninkovych jednotek (napt. vyuzivani specifického rozvoje pohybovych schopnosti).

5.2.3 ROZLOZENT HMOTNOSTI

Dle Lewita (1990) je rozdil do 5 kg mezi pravou a levou dolni koncetinou v norm¢.
Dle naméfenych vysledkd ze vstupni i vystupni diagnostiky miiZzeme konstatovat, Ze
vSechny TO jsou v normé¢. Za povSimnuti a zdlUraznéni stoji, ze pietéZovana koncetina
korespondovala s odrazovou koncetinou TO. Nejvétsi vahovy rozdil ¢inil 4,1 kg a

nejmensi 0,3 kg.
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5.3 VYSLEDKY HODNOCENI SVALOVYCH DYSBALANCI

Svalové skupiny, na které jsme se pii testovani svalovych dysbalanci zaméftili, byly
flexory kycelniho kloubu, hamstringy, lytkovy sval, vzpfimovac trupu, bfiSni svaly
a hyzdové svaly. Vysledky méteni vstupni a vystupni diagnostiky jsou zpracovany
tabelarné a graficky. Vysledkem méfeni byla vzdy znamka 1-3 (viz kapitola 4.3.2), kromé
méieni délky vzpiimovace trupu, kde jsou hodnoty udané v cm, bud’ v kladnych hodnotach
(TO byla zkracena a konecky prsti kon¢ily nad hodnotou 0 ¢cm) nebo zapornych hodnot
(TO ma vzptimoval pateie ve fyziologické délce a konecky prsti presahovaly pod 0 cm).

Z dtvodu odlisnych hodnot vyhodnotime méteni vzpiimovace trupu zvIaste.

PROCENTUALNI ZASTOUPENiI ZNAMEK - vstupni
diagnostika

M jednicka
O dvojka
E trojka

Obr. 27: Procentudlni zastoupeni znamek — vstupni diagnostika

Z obrazku 27 vyplyva, ze z celkového poctu 264 znamek ze vsech testovanych
svalovych dysbalanci od 24 TO bylo ptidéleno 126 jednicek, 83 dvojek a 55 trojek. Jak si
znazornime na obr. 28, pii vystupni diagnostice vyrazné ptibylo znamek 1 (150) a 2 (92)
a ubylo znamek za 3 (22). Znamena to tedy, ze aplikace pulro¢niho intervenéniho
programu byla velmi UspéS$na. Jak si ukdzeme v grafické podobé nize, k vyraznému

zlepSeni doslo zejména v urcitych svalovych partiich.
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PROCENTUELNi ZASTOUPENi ZNAMEK - vystupni
diagnostika

M jednicka
O dvojka
@ trojka

Obr. 28: Procentudlni zastoupeni znamek — vystupni diagnostika

V nasledujicich dvou grafech (obr. 29 a 30) si pro prehlednost predstavime pomér

znamek v jednotlivych testovanych svalovych skupindch. Opét rozd€lené pro vstupni a

vystupni diagnostiku.
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Obr. 29: Pocetni zastoupeni jednotlivych znamek u svalovych skupin pri vstupni

diagnostice
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Obr. 30: Pocetni zastoupeni jednotlivych znamek u svalovych skupin pri vystupni

diagnostice

Z graft (obr. 28 a 29) muzeme vycist hned nékolik informaci podlozenych vlastni
znalosti mych svétencl. Nejprve je dilezité zminit velmi dobrou troven fyziologického
protazeni flexoru kyc¢elniho kloubu bedro-ky¢lo-stehenniho svalu ptesto, Ze tento sval patii
mezi nejpretézovangjsi svalovou skupinu pii béhu a v atletice obecné.

Mezi dalsi zjisténi patfi horSi kvalita fyziologického protazeni také u flexoru
kyc¢elniho kloubu, tentokrat u napinace povazky stehenni, a to vétSinou vzdy u odrazové
dolni koncetiny.

Kvalitniho vysledku jsme docilili u trojhlavého svalu lytkového, kdy u vystupni
diagnostiky vSechny TO udélali dfep na plnych chodidlech.

Za velmi vyznamny pokrok povazuji vyrazné zlepSeni v kvalit€¢ zapojovani
hyzd’ového svalu do hybného stereotypu zanozeni. Toto zlepSeni pfisuzuji faktu, ze vstupni
diagnostika byla provadéna v mésici zafi, tedy po prazdninach, kdy deéti vyraznym
zpiisobem neaktivuji hyzdové svaly pfi bézné aktivité. Po pilrocnim tréninku, zejména
ptipravném obdobi, v tréninkové piipravé dochdzi k velmi vyraznému zapojovani
hyzd’ového svalu pti beéhu, tedy jeho posileni. Behem ptlrocniho interven¢niho programu
jsme se zaméfili na kompenzaci v oblasti pretézovanych bedernich svali. Diky témto
dvéma faktorim (posileni hyzd'ového svalu a protazeni hyperaktivnich svalti bedernich)

doslo ke zlepSeni hybného stereotypu zanozeni.
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Za samostatné grafické vyhodnoceni stoji pokroky V oblasti fyziologické sily
btisnich svall, kde jsme si Skalu zndmek 3 — 2 — 1 rozs$ifili o umisténi hornich koncetin pii

provadéni hybného stereotypu biisnich svalt.

POCETNi ZASTOUPENiI ZNAMEK - vstupni
diagnostika

M 1-ruce podéltéla [O1-rucezkiizené naprsou [E1-rucevtyl (02 M3

Obr. 31: Testovani brisnich svalii — vstupni diagnostika

POCETNI ZASTOUPENI ZNAMEK - vystupni
diagnostika

M 1-ruce podéltéla [O1-rucezkiizené naprsou [EH1l-rucevtyl (02 M3

Obr. 32: Testovani brisnich svalit — vystupni diagnostika
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Posledni testovanou svalovou skupinou byl vzptimova¢ patete, ktery ma velké
tendence ke zkracovani, oproti rotdtorim patete, které maji tendence k ochabovani. Pater
je velmi pretéZovanou statickou slozkou posturalni funkce naseho téla. PretéZzované svaly
kréni a bederni patefe se zkracuji a naopak svaly v oblasti hrudni patefe ochabuji. Tyto
svalové dysbalance na sebe nabaluji celou fadu dalSich problémi. Vysledky testu

vzptimovace patefe zobrazujeme tabelarné (tab. 9 a 10).
Tab. 9 Vysledky testovani vzprimovace pdtere — vstupni diagnostika

HODNOTY HODNOTY NEJLEPSI NEJHORSI
11— 12 let NAD 0 cm POD 0 cm HODNOTA HODNOTA

pocet pocet
DIVKY 1 12 12 -4,5
CHLAPCI 3 8 12 -12

Tab. 10 Vysledky testovani vzprimovace patere — vystupni diagnostika

HODNOTY HODNOTY NEJLEPSI NEJHORSI
11— 12 let NAD 0 cm POD 0 cm HODNOTA HODNOTA

pocet pocet
DIVKY 3 10 10 -13
CHLAPCI 3 8 17,5 -10,5

Pfi vstupni 1 vystupni diagnostice ptevazovali TO s fyziologickou délkou
vzpifimovace patefe. Zajimavé jsou hodnoty nejhlubsiho ptedklonu, ktery C¢inil
ptedklon 17,5 cm pod uroveil chodidel. Naopak nejhorsi hodnota ¢inila 12cm nad Spicky
prstt chodidel. Protoze se testovani provadélo vzdy v odpolednich hodinach, vysledky
velmi ovlivnila ¢innost provadéna béhem celého dne. Nekteré déti mohly mit ten samy den
télesnou vychovu, tudiz mohly byt trochu rozcvicené. Déle jsme si uvédomily moznosti

ovlivnéni zkracenymi hamstringy. I z tohoto diivodu jsme test provadéli ve stoje, nikoli

vvvvvv
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54 ANALYZA ZMEN PO APLIKACI INTERVENCNIHO
PROGRAMU

Nas vyzkum mél longitudindlni charakter (jednoduse feceno, sledujeme urcitou
skupinu po delsi ¢asovy usek, kdy zachycujeme zmény urcitych znakt). Provedli jsme
vstupni diagnostiku rovnovahovych schopnosti, aktualni uroven posturalni funkce
a antropometrickych charakteristik v mésici zafi. Po dobu pil roku byl aplikovan
intervenéni program a v mésici unor byla provedena vystupni diagnostika. Na zacatku
vyzkumného Setfeni jsme stanovili hypotézy, kdy predpokladame zlepSeni sledovanych
proménnych po aplikaci intervenéniho programu v oblasti:

e statické rovnovéhy,
e dynamické rovnovahy,
e posturalni funkce.

V této kapitole uvadime statistické zpracovani. Myslime si, zZe pro rozsah
diplomové prace je Cetnost 24 TO dostacujici, vzhledem Kk poctu testovanych polozek,
avsak si zavéry nedovolujeme zobeciovat.

Na hladin€¢ vyznamnosti o = 0,05 jsme stanovili statistickou vyznamnost vztahl
(tzn. hladina spolehlivosti je 0,95). Pro rozhodnuti o nulové hypotéze jsme pouzili
p — hodnotu (udava mezni hladinu vyznamnosti, pii které bychom hypotézu jesté zamitli).
Pokud je p-hodnota < o = 0,05, nulovou hypotézu zamitame, pokud je hodnota
p > o = 0,05 nulovou hypotézu nezamitadme. Vysledky odpovidajici na statistické

hypotézy jsou nasledujici:

1. Statisticka rovnovahova schopnost:
Ho: Pfedpokladame, ze nedojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni statickych

rovnovahovych schopnosti po aplikaci ptilrocniho intervenéniho programu.
p=0,2

p>a=0,05

-> p-hodnota = 0,2 > a = 0,05 -> Hp nezamitame, nepfijimame H;
Z vysledné hodnoty p miiZzeme konstatovat, ze nedoSlo ke staticky vyznamnému zlepSeni
statické rovnovahové schopnosti po aplikaci ptilro¢niho intervenéniho programu.

Potvrzeni statistické hypotézy mizeme zdivodnit nésledujicimi tvrzenimi. Prvni je, ze
rovnovahova schopnost je ovlivnéna mnoha faktory, kterymi jsou momentalni psychicky

stav (stresova zatéz, unava, soustiedénost) a tfada fyziologickych faktor, kam fadime
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uroven centralni nervové soustavy, kvalita analyzatort atd. (viz teoreticka ¢ast — kapitola
5.2.1). Druhy fakt je ten, jak jiz uvadim v kapitole 5.2.2, ze statické polohy v détském véku

Vv atletice jsou vyuzivany velmi zifidka. Pfevlada rozvoj dynamické rovnovahy.

2. Dynamicka rovnovahova schopnost:
Ho: Predpokladame, ze nedojde ke statisticky vyznamnému zlepseni dynamickych
rovnovahovych schopnosti po aplikaci pulro¢niho intervenéniho programu.
p =0,05
p<a=0,05

-> p-hodnota = 0,05 > a. = 0,05 -> Hp zamitame, pFijimame H;

Z vysledné hodnoty p mizeme konstatovat, Ze doSlo ke staticky vyznamnému zlepSeni
dynamické rovnovahové schopnosti po aplikaci ptlroéniho interven¢niho programu.
Statisticky vyznamné zlepSeni dynamické rovnovahy velmi tzce souvisi
s odivodnénim zamitnuti hypotézy predchozi. Dynamicka rovnovaha se v atletice
v détském veéku uplatiuje vice, nez statickd rovnovaha. VSe souvisi s vSestrannym
rozvojem vSech pohybovych schopnosti a ndcvikem dovednosti predev§im herni formou.

Statické polohy déti provadéji méné Casto.

3. Posturalni funkce:
Ho: Pfedpokladame, Ze nedojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni vybranych svalovych

dysbalanci po aplikaci ptlro¢niho intervenéniho programu

Vzhledem k velkému mnozstvi testovanych polozek uvadime pouze ty, u kterych doslo ke
statisticky vyznamnému zlepSeni po pllro¢nim intervenénim programu.

p=0,01
p<a=0,05

-> p-hodnota = 0,05 > a. = 0,05 -> Hp zamitame, piijimame Hj

Z vysledné hodnoty mizeme konstatovat, Ze doSlo ke statisticky vyznamnému zlepSeni
pouze hybného stereotypu hyzd'ového svalu.

Zduvodnéni tohoto faktu jsme opét popsali v diskusi kapitoly 5.3. U ostatnich
svalovych dysbalanci doslo dle naseho nazoru ke zlepSeni, ale bohuzel neni tak velké, aby

dosahlo statistické vyznamnosti.
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6 ZAVER

Cilem diplomové prace byla analyza kvality posturdlni funkce a aktudlni Grovné
vybranych motorickych schopnosti u mlads$iho Zactva v atletice v pribéhu putlro¢niho
tréninkového procesu. Predpokladali jsme, Ze po aplikaci pilro¢niho intervenéniho
programu dojde ke zlepSeni v oblasti statické rovnovahové schopnosti, dynamické
rovnovahové schopnosti a dojde ke korekci svalovych dysbalanci. NasSe cile nebyly
naplnény pouze u statické rovnovahy, kde nedoslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni. Ke
statisticky vyznamnému zlepsSeni doslo ptfedevSim u dynamické rovnovahy a u svalovych
dysbalanci (zejména u hyzd'ového svalstva).

Stav dosavadnich poznatkil je pfedlozen a sumarizovan systematicky z dostupné
domaci i1 zahrani¢ni literatury od obecného az po nejdilezitéjsi ¢ast nasi diplomové prace,
coz je popsani jednotlivych testovanych oblasti.

V kapitole metodika vyzkumu seznamujeme s testovanym souborem, ktery tvofili
moji svéfenci. Dale jsme nastinili vyzkumnou situaci a popsali jsme podrobné jednotlivé
metody, které byly pouzity v diplomové praci.

Vysledky vyzkumného meéfeni vstupni a vystupni diagnostiky jsou zpracovany
graficky a tabelarnég, pficemz vzdy byla provedena diskuse nad jednotlivymi vyslednymi
hodnotami. Zda byly nase cile splnény a mohli jsme pfijmout ¢i zamitnout pifedem
stanovené hypotézy, museli jsme vysledné hodnoty statisticky zpracovat pomoci programu

STATISTICA 6.0. Ptehled naplnéni cilt naleznete v kapitole 5.4.

6.1 ZAVERY PRO TEORII:

V ramci diplomové prace jsme nepfiSli na nové poznatky, které by jiz nebyly
feCeny v mnoha odbornych pramenech. Myslime si, ze problematice sportovniho tréninku
a motorickych schopnosti se vénuji vyznamni autofi zabyvajici se touto problematikou jiz
fadu let. Proto nebylo cilem nasi prace objevovat nové poznatky v oboru. Problematice
motorickych schopnosti (rovnovahovych) a posturalni funkce populace stiedniho a star§iho
véku se vénovali Sramkova (2012), dale Zvonaf (2005) a Vespalec (2012), oba rovnéz u

dosp€lé populace a seniorii. My jsme se vSak zaméfili na kategorii déti.
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6.2 ZAVERY PRO PRAXI

Na zaklad¢ nami provedeného vyzkumu a zkuSenosti S mlad$im zactvem v atletice

doporucujeme nasledujici zaveéry pro praxi:

e dbat na vSestranny pohybovy rozvoj Vv tréninkové ptipravé mladSich vékovych
kategorii,

e rozvijet rovnovadhové schopnosti v tréninkovém procesu pomoci zpeviiovacich
cvieni a balanénich cvic¢eni pfedev§im herni formou,

e Zhlediska urovné posturdlni funkce rozvijet spravné drzeni téla, naucit déti
spravnych zasad protahovani a posilovani, dbat pti dané¢ pohybové aktivité na
spravné dychanti,

e zafazovat do kazdé tréninkové jednotky protazeni zkracenych svalovych partii a
tonizaci oslabenych svalovych partii, nejen v tréninkové ptipravé, ale naucit déti
dbat i na domaci piipravu,

e dbat na zavéretné protazeni a zklidnéni organismu na konci kazdé tréninkové
jednotky,

e zvysit zdravotné orientovanou zdatnost u vaSich svéfenci, naucit je zasaddm
zdravého Zivotniho stylu a pfedat cenné rady a zkuSenosti do jejich vlastniho
budouciho zivota,

e vyhybat se rané specializaci a pretéZovani détského organismu neadekvatni zatézi.
Na zavér bych chtéla fici, ze déti méli velky zajem o vysledky jednotlivych méteni,

stale se ptaly, zda se zlepsily ¢i zhorsily a po celou dobu psani diplomové prace mi byly
velmi ndpomocné. Ukoncenim vyzkumu nekon¢i méa prace s détmi ani nepferuSime

intervencni program a budeme jej dale zafazovat do jednotlivych tréninkovych jednotek.
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7 RESUME, SUMMARY

Nami ptedlozena diplomové prace se sklada z teoretické Casti a vyzkumné Casti.
Teoreticka ¢ast predkldada shrnuté dosavadni poznatky od tady vyznamnych autort
zabyvajicich se oblasti sportovniho tréninku a motorickych schopnosti fadu let. Vyzkumna
¢ast pfinasi vyzkum a analyzu aktualni arovné posturalni funkce a vybranych motorickych
schopnosti u mladsiho zactva v atletice.

Motorického testovani se zcastnilo 24 testovanych osob z fad mych svétenc.
Testovani rovnovahovych schopnosti probéhlo v laboratornich podminkach a byly pouzity
standardizované testy statické a dynamické stabilometrie, testovani svalovych dysbalanci
jsme pro ucely naSi prace pievzali od Jandy (2004) a Bursové (2005). Metodika
motorického testovani byla nasledujici: vstupni diagnostika (zafi 2012) -> aplikace
pilro¢niho intervenéniho programu -> vystupni diagnostika (inor 2013).

Vysledky vyzkumné diagnostiky byly zpracovany statistickym programem a dale
byly zpracovany a vyhodnoceny graficky a tabelarné. Z hlediska ovéfeni ndmi predem
stanovenych hypotéz mizeme konstatovat tyto zavery:

e po aplikaci vhodné pohybové aktivity zaméfené na rozvoj rovnovahovych
schopnosti dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni dynamické rovnovihové
schopnosti,

e po aplikaci téhoZ programu nedojde u vékové kategorie mladsiho zactva ke staticky
vyznamnému zlepSeni statické rovnovahové schopnosti z ndmi uvedenych divodd,

e pii zafazovani vhodnych uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich cviceni na
dané problematické svalové partie, dojde ke statisticky vyznamnému zlepSeni
urovné posturalni funkce.

Doutame, ze nami predlozena prace poslouzi jako inspirace a zdsobnik vhodnych
cviCeni pro rozvoj rovnovahovych schopnosti a korekci svalovych dysbalanci nejen pro
trenéry, ale také pro ucitele télesné vychovy, kterym neni komplexni harmonicky rozvoj

jejich zaku lhostejny.
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Our diploma thesis consists of a theoretical and a research part. The theoretical part
summarizes knowledge of important and wordwide authors who have studied the issue of
sport training and motor skills for many years. The research part contains the research and
analyses of actual degree of postural function and of selected motor skills of juniors in
athletics.

There were 24 volunteers for the testing. All of them were the juniors from my
athletics club. The tests of balance skills took place in laboratory conditions. We worked
with standard tests of static and dynamic stabilometry. Testing of muscle disbalance was
taken over from Mr Janda (2004)and Mrs Bursova (2005). The methodology was the
following: input diagnosis (September 2012) - aplication of intervention program ongoing
half of the year-output diagnosis (February 2013)

The results of research diagnosis were processed by statistic program and then the
results were evaluated in charts and tables. Regarding verification of our hypotesis there
are the next results:

e We can observe important statistic improvement of dynamic equilibre skill after the
aplication of appropriate physical activity focused on developement of equilibre
skills

e We can not observe important statistic improvement of static equilibre skills after
the aplication of program mentionned at the point above

e We can observe important statistic improvement of postural function's degree when
appropriate ejecting, stretching and bodybuilding exercises for problematic
muscular parts are added
We hope our thesis will serve as a source of exercise for developement of equilibre

skills and correction of muscle's disbalance. It should serve for coaches and Physical
Education's teachers who are not indefferent to the physical developement of their

students.
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INTERVENCNI PROGRAM

Intervenéni program byl aplikovan po dobu ptl roku od zafi 2012 do tnora 2013,
kdy byla provedena vstupni a vystupni diagnostika. Svéfenci trénuji dvakrat tydné hodinu
a pul. Na tréninky obvykle dochazi 25 — 30 déti. Obdobi aplikace programu vhodné vyslo
na piipravné obdobi, které bylo obohaceno dvéma zavody. V tomto obdobi byl dostatek
casu vénovat se vhodné volené pohybové aktivité na rozvoj rovnovahovych schopnosti
a korekci svalovych dysbalanci, které byly zjistény pii vstupni diagnostice.

Soubézné s atletickou pfipravou jsme se zaméfili na vSeobecnou gymnastickou
pripravu, zpevilovaci cviceni, balan¢ni a rovnovazna cviceni. Pro korekci svalovych
dysbalanci jednotlivych svalovych partii jsme pouzili zadsobnik cviceni mé bakalaiské

prace (2011).

VSOBECNA GYMNASTICKA PRUPRAVA

Pro sestaveni interven¢niho programu zaméteného na gymnastickou pfipravu jsem
Cerpala z Kristofice (2004) a mé desetileté gymnastické ptipravy. Jednotliva cviceni jsem
se snazila aplikovat do tréninkovych jednotek alesponi jednou za 14 dni. VSeobecnd
gymnastickd priiprava obsahuje cviceni prostnd — zékladni pohybové dovednosti (kotoul
vpted, kotoul vzad, modifikace kotoulovych fad, pfemet stranou na obé¢ strany, stoj na
rukou - kotoul...). U kazdého cvi¢eni dbam na dopomoc a zachranu. Dale jsme zatazovali
cviCeni s nacinim a cviceni na naradi. Velmi oblibené jsou u déti skoky na trampoliné, jeZ
muzeme chapat jako soucédst odrazové, ale zejména doskokové respektive dopadoveé

piipravy.

ZPEVNOVACT PRIPRAVA
Dle Kristofice (2004) zpeviiovaci pfiprava slouzi ke zpevnéni celého téla,
respektive se snazi svalovou aktivitou zamezit nezddoucim souhybiim mezi jednotlivymi
télesnymi segmenty. Do interven¢niho programu jsme zatadili cviCeni zaméfend na
celkové zpevnéni téla a podporova cviceni.
Zasobnik cvikl jsme aplikovali nejen klasicky, ale pro zpestieni herni a zdbavnou
formou.
Zasobnik cviku:
e vzpor lezmo (velky hiibek),
e podpor na ptedlokti lezmo (maly hiibek),



e vzpor lezmo vzadu (velky mroz),

e podpor na predlokti lezmo vzadu (maly mroz),

e modifikace — ve vzporu lezmo / vzporu kle¢mo zvedame kfizem pravou pazi
a levou dolni koncetinu a naopak, pfetaceni ze vzporu lezmo do vzporu lezmo
vzadu a zpét,

e Vpodporu lezmo druhy cvi¢enec zvedd nohy nad podlozku (mlzeme st¥idavée
poustét pravou a levou dolni koncetinu),

e mexicka vlna* z téchto vSech modifikaci, prohazovani mic¢e pod télem pii mexické
vin¢ a dalsi zabavné formy zpeviiovacich cviceni,

e V lehu na zéddech zvedame celé télo nad podlozku (prkynko),

e 7 lehu na zadech zpevnéni do ,,misticky* — vydrze,

e na pruhu z zinének — vétSinou cviceni dvojic — 1. cvicenec déla vzpor lezmo —
2. pteskakuje (poté se stiidaji) — modifikace (podlézame, rtizné obmény vzport).
Dbame na spravné provedeni cvicCeni, spravné dychéani, nezadrzujeme dech,

opravujeme pii provadéni cviceni piipadné chyby, pfi Gnavé cvicenci radéji nechame

odpocinout, az poté pokracujeme.

UKAZKA NEKTERYCH ZPEVNOVACICH CVICENI

Foto: archiv Sramkova

,maly hiibek*




»sudy valy*

»prkynka*

,,misticky*

ruc¢kovani ve vzporu lezmo s vyuzitim

koberecku



BALANCNI CVICENI{

Balan¢ni cviceni vede K aktivaci svald hlubokého stabiliza¢niho systému patefe. Do
interven¢niho programu zafazujeme toto cviceni zejména z divodu rozvoje posturdlni
funkce. Dle Kristofice (2004) dochéazi ke zmenSeni oporné plochy a v disledku toho
k navozeni ,balancovani, coz lze vnimat jako koordinované zapojovani svalovych
smycek, kdy nemaximalni silou dosahujeme cilenych poloh a setrvavame v relativné
labilni poloze. Balanénim cvicenim rozvijime jak statickou, tak dynamickou rovnovahovou
schopnost.

Zasobnik cviki:
e broucek nebo pavoucek — ve vzporu diepmo rozkroéném pokréenim pazi zapieme
obéma lokty o prohlubeniny na vnitinich stranach kolennich kloubt,
e balan¢ni cviceni ve stoji — (napf. vaha predklonmo),
e ruzné balancovani v sedu (napf. sed roznozny s uchopenim za paty a vydrZz
Vv pfednozeni Sikmo vzhiru),
e balan¢ni cviceni na gymbalu,
e balan¢ni cviceni ve dvojicich — prapor, stan, vydrZze — zaleZi na tvofivosti a

napaditosti vyucujiciho / trenéra.

UKAZKA NEKTERYCH ZPEVNOVACICH CVICENI

Foto: archiv Sramkova

balancovani na gymbalu




balancovani s overbalem

modifikovany prapor

KOMPENZACNI CVICEN]{

Kompenzaéni cvieni tvofi efektivni a spolehlivy zplsob korekce svalovych
dysbalanci. K vyrovnani dochazi pomoci uvolnéni, protazeni a posileni jednotlivych
svalovych skupin dle zakonitosti, které jsme si popsali v teoretické €asti. Dle naSich
testovanych polozek jsme se zaméfili zejména:

e na protazeni flexorii ky€elniho kloubu, hamstringii, vzpfimovace patete, lytkového
svalu,

e posileni a tonizaci bfiSnich svalt a hyzd'ovych svalt.



UKAZKA NEKTERYCH KOMPENZACNICH CVICENI

Z diivodu velkého zésobniku cviceni v bakalaiské praci Eismanova (2011) uvadime pouze

vybrané cviky ke kazdé svalové skupiné.

protazeni bedro-kyclo-stehenniho

svalu

protazeni pfimé hlavy ¢tyrhlavého

svalu stehenniho

protazeni napinace povazky stehenni

protazeni hamstringli

+

protazeni lytkového svalu




protazeni hamstringi

+

protazeni lytkového svalu

protazeni vzptfimovace patete

Posileni a tonizace briSnich svali:

Provadime bud’ pomoci pomicek pro zpestieni nebo ztizeni cviceni (dle poctu
cvi¢encll) nebo klasicky pomoci posilovani. Dbame na spravné dychéani (vydech pfti
zkraceni svalu), posileni nejdiive hlubokych a Sikmych btiSnich svalii, nasledné piimého
svalu bfiSniho. Stfiddme posilovani svalu v celé délce s tzv. ,,zkracovackami®. Statické
posilovani u déti nedoporucujeme z ditvodu zadrzovani dechu.

Foto: archiv Sramkova

cilena aktivace hlubokych svall

bfisnich s pomickami




cilena aktivace hlubokych svalt

bfisnich s Vyuzitim trenéra

Posileni hyZd’ovych svali:
Hyzd’ové svaly jsou samostatné posilovany velmi ziidka. U déti staci spontanni
pohybové aktivity, jako jsou chlize, b&h, lezeni a Splhani, pii kterych dochazi k zapojovani

hyzd'ovych svalt.
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