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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva vyuzitim silového cvi¢eni v hodinach télesné vychovy na
1. stupni zékladni Skoly. V teoretické Casti prace se zabyvame silovymi schopnostmi,
zaklady silového cviceni a silovym tréninkem déti. Nasledné uvadime moznosti rozvoje
silovych schopnosti v hodinadch télesné vychovy. Praktickd cast diplomové prace je
kvantitativniho charakteru, kde za pomoci dotaznikového Setieni odpovidame na hlavni cil
diplomové¢ prace, kterym je zjistit, jak ucitelé vyuzivaji silové cviceni v hodinach télesné
vychovy na 1. stupni zékladni skoly. Vyzkumny vzorek tvoii 2218 respondentli ze vSech
krajti Ceské republiky. Na zaklad& analyzy dat bylo zjisténo, Ze valna vétsina respondenti
v hodinach télesné vychovy silové schopnosti rozviji. Nejcastéji pro jejich rozvoj voli

cviceni s vlastni vahou téla ve form¢ plyometrického cviceni.

Kli¢ova slova: motorické schopnosti, rozvoj silovych schopnosti, silové cvic¢eni déti, Skolni

télesna vychova.

ABSTRACT

The diploma thesis focuses on The Use of Strength Training in Physical Education Classes
at Lower Primary School. The theoretical part of the thesis deals with strength abilities,
basics of strength exercises and strength training of children. Subsequently, we present the
possibilities of developing strength abilities in physical education classes. The practical part
of the thesis is quantitative in nature, where we use a questionnaire survey to answer the
main aim of the thesis, which is to find out how teachers use strength training in physical
education classes at lower primary school. The research sample consists of 2218 respondents
from all regions of the Czech Republic. Based on the data analysis, it was found that the vast
majority of respondents develop strength skills in physical education classes. Most often
they choose exercises with their own body weight in the form of plyometric exercises for

their development.

Keywords: motor abilities, development of strength skills, children's strength training,

school physical education.
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UVOD

Hippokrates je znamy pro svlj vyrok: ,,Kdybychom mohli kazdému ¢lovéku poskytnout
spravné mnozstvi potravy a pohybu, ne malo, a ne pfili§ mnoho, nasli bychom
z obdobi starovékého Recka, jeho platnost by se dala pfenést i do dnesni doby. Poukazujeme
tak na vyzkumna Setieni zabyvajici se pohybem a jeho vlivem na zdravi, které se v disledku
zékladé¢ prostredi, ve kterém se nachazi. V obdobi mladsiho skolniho véku je to pak uditel,
ktery prostfednictvim télesné vychovy vede zaky k pravidelné Gi¢asti na pohybové aktivite.
Jeho role je tak nezaménitelna, protoze to je pravé on, kdo mize u z4kh probudit zéjem o
pohybovou aktivitu. Povazujeme tedy za zasadni motivovat zaky k pohybu prostfednictvim
Siroké Skaly aktivit, které jim v ramci télesné vychovy mizeme nabidnout. Zaroven je vSak
tteba sledovat doporuceni odborné vetejnosti tykajici se télesné zdatnosti jedinct a tato
doporuceni nasledn¢ zohlednit v praxi. Jednim z podnétl, kterému by méla byt v dnesni
dobé vénovana pozornost je rozvoj silovych schopnosti u déti mladsiho skolniho véku.
Ackoliv se nazory vetejnosti ohledné této tematiky rozchdzeji, jedno je jisté, vliv, ktery maji
silové schopnosti na télesnou zdatnost a zdravi jedince je znatelny. Rozhodli jsem se tedy
zamg¢fit nasi diplomovou praci timto smérem.

Cilem teoretické Casti je uvést ¢tenafe do problematiky silového cviceni. Prvni kapitola se
bude zabyvat motorickymi schopnostmi, jejich délenim a vymezenim. V samostatné
podkapitole se budeme vénovat samotnym silovym schopnostem, které vzhledem k povaze
diplomov¢ prace povazujeme za sté€zejni. Druhd kapitola s ndzvem zaklady silového tréninku
nas uvede do zakonitosti silového cviceni. Nasledné se piesuneme k silovému tréninku déti,
ktery navazuje na posledni Cast teoretické prace vénované silovému cviceni v télesné
vychové. V ramci této kapitoly se sezndmime s moznostmi rozvoje silovych schopnosti
v télesné vychove a zminime si doporuceni tykajici se bezpecnosti silového cviceni.

V praktické ¢asti prace se budeme zabyvat analyzou dat dotaznikového Setfeni zaméteného
na vyuziti silového cviceni v hodindch télesné vychovy na 1. stupni zdkladni Skoly.
Vzhledem k rozsahu prace bude uzito kvantitativniho vyzkumu, jehoz vysledky budeme
reflektovat v sekci diskuze. V empirické casti prace také predlozime konkrétni navrhy

a doporuceni tykajici se silového cviceni ve Skolni télesné vychove.
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I. TEORETICKA CAST
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1 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Motorické schopnosti se spolu s motorickymi dovednostmi podileji na celkové pohybové
schopnosti ¢lovéka, kterou nazyvame souhrnnym pojmem motorika (Zvonart et al., 2011).
Vztahy mezi t€émito pojmy jsou velmi uzké, avSak jejich rozliSeni je klicové. Motorické
dovednosti ptedstavuji ucenim ziskany ptedpoklad k uspésnému vykonani pohybové
¢innosti. Jejich osvojeni je determinovano urovni motorickych schopnosti jedince
(Kohoutek, 2022). Motorickymi schopnostmi se po mnoho let zabyvali autofi Celikovsky
(1984), Burton a Miller (1998), M¢kota a Novosad (2005), Peri¢ et al. (2012), Maly
a Dovalil (2016), kteti uvedli tyto definice motorickych schopnosti:

Celikovsky et al. (1990, 5.69): ,,Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory

vnitinich funk¢nich ptedpokladi ¢lovéka pro pohybovou ¢innost.*

Burton a Miller (1998 in Mékota & Novosad, 2005, s.12) uvadi: ,,Motorické schopnosti jsou
obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji vykonnost v fadé¢ pohybovych

dovednosti.*

M¢kota a Novosad (2005, s.13): ,,Motorické schopnosti jsou obecné kapacity jednotlivce,

projevuji se ve vysledcich pohybové €innosti, jinak jsou skryté, latentni.*

Peri¢ et al. (2012, s.11): ,,Pohybové schopnosti jsou definovany jako ¢astecné vrozené

predpoklady k provadéni urcitych pohybovych ¢innosti.*

Maly a Dovalil (2016, s.12): ,,Pohybové schopnosti Ize chapat jako obecné kapacity
jednotlivce, které se projevuji (a také rozvijeji) v Cinnosti, v jejich vysledcich, jsou skryté,

latentni, potenciondlni predispozice, které limituji vykonové moznosti.*

Ackoliv se setkavdme s mnozstvim zdrojti definujicich motorické schopnosti, Ize
konstatovat, ze tato tvrzeni maji spolecny zéklad v pojmech wvnitinich individudlnich
ptedpokladii spojenych s diirazem na pohybovou ¢innost. Mizeme tedy fici, Ze pohybové
schopnosti jsou z ¢asti geneticky dané predispozice pro pohybovou aktivitu. Kazdy jedinec
disponuje témito schopnostmi na jisté irovni a ma moznost tyto schopnosti dale rozvijet. Jak
zduraznuje M¢ékota (in Mckota & Novosad, 2005) motorické schopnosti a dovednosti utvari
podlozi, na némz je postaven sportovni vykon. Jejich uroven tak ptedurcuje vztah
k fyzické aktivité a télesné vychové a je rozhodujicim determinantem vykonu (Dapp et al.,

2021).
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1.1 Déleni motorickych schopnosti

M¢kota a Novosad (2005) uvadi hierarchické déleni motorickych schopnosti na kondicni,

hybridni a koordina¢ni schopnosti.
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Obrazek 1 Hiearchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005)

Déleni jednotlivych pohybovych schopnosti do skupin bylo zpracovano prostfednictvim
faktorovych studiich, které¢ vedly k jejich podrobnému ¢lenéni na zéklad¢ pozadavka na
jejich  uspésné vykonani a sohledem na biologicky zaklad, nervové fidici
a psychoregulacni mechanismy. Na zékladé pohybovych ukonl vyzadujicich opakovani
¢innosti po déle trvajici dobu, vznikly schopnosti vytrvalostni a v ¢innostech vyzadujici
piekonani velkého odporu se profiluji schopnosti silové. Tyto schopnosti kladou
pozadavky na energetické zasobeni motorické Cinnosti, a proto je fadime pod schopnosti
kondi¢ni. Rychlostni schopnosti vyzadujici provedeni dané ¢innosti co nejrychleji, fadi
mnozi autofi pod schopnosti hybridni. Hybridni schopnosti ptedstavuji kombinaci
kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti, z nichz je jedna oblast vzdy zastoupena ve vétsi
mife. Jako piiklad miZzeme uvést reakéni rychlost, u které je prevazné zastoupena
schopnost koordina¢ni, na rozdil od akéni rychlosti, kde pfevazuje schopnost kondi¢ni.

Dalsi, jiz zminénou skupinu, pfedstavuji koordina¢ni schopnosti, které umoziiuji
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koordinované provést dany pohyb a uplatiiuji se tak v jednoté se schopnostmi kondi¢nimi.
Déle mimo toto ¢lenéni fadime flexibilitu neboli pohyblivost (Kohoutek, 2022).

V uvodni ¢asti prvni kapitoly jsme vysvétlili pojem motorické schopnosti, uvedli jsme jejich
zakladni déleni a nyni se budeme podrobné zabyvat jednotlivymi kategoriemi téchto
schopnosti.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost z pohledu fyziologie definujeme jako soubor schopnosti, které nam umoznuji
provadét pohyb co nejdéle anebo s co nejvyssi moznou intenzitou po urcity ¢as (Kohoutek,
2022). Plni tlohu kondi¢niho zakladu ve vykonu a rozviji zotavovaci schopnosti
projevujici se v pribéhu vykonu. Tyto schopnosti v organismu vytvareji takové podminky,
které¢ by sportovci umoznily vykon v plném tempu a nasazeni (Peri¢c & Dovalil, 2010).
Z hlediska psychologie vstupuje do poptedi také otazka motivace a volnich vlastnosti
jedince, které dlouhodobé umoziluji vykondvat stereotypni cCinnost, a to nejen

u vytrvalostnich sportli (Zvonaf et al., 2011).

Vytrvalost délime z hlediska doby trvani pohybové ¢innosti na rychlostni, kratkodobou,
dlouhodobou a stfednédobou. Dale dle zptisobu energetického kryti pohybové ¢innosti na
aerobni a anaerobni. A dle cili rozvoje, kdy rozliSujeme vytrvalost obecnou, ktera
umoziuje vykonavat pohybovou ¢innost v aerobnim rezimu a zaroven utvaii zaklad pro
vytrvalost specidlni, tedy pro schopnost odolévat specifickému zatizeni uréovanému
pozadavky dané specializace (Zumr, 2019). Dale se mizeme setkat s délenim vytrvalosti
dle rezimu svalové ¢innosti na dynamickou a statickou a z aspektu zapojeni svalstva

uvadime globalni a lokalni vytrvalost (Kohoutek, 2022).

Vytrvalostni schopnosti 1ze rozvijet prostfednictvim metody nepferusovaného zatiZeni,
jejimz cilem je rozvoj aerobni vytrvalosti. Cviceni v této form¢ probiha po stanovenou
dobu bez pteruseni, naptiklad béh na 5 km, nebo formou pravidelného ¢i nepravidelného
sttidani intenzity zatiZeni, naptiklad béh na 2 km, kdy sportovec bézi 200 m na 60 % a 200
m na 90 %. Dalsi metodou je metoda preruSovaného zatizeni, kdy je velikost zatiZzeni dana
odpocinkem mezi sériemi, napiiklad 90s beh a 90 s odpocinek, nebo poctem opakovani

jednotlivych cvic¢eni (Zumr, 2019).
Silové schopnosti

Vzhledem k povaze diplomové prace bude silovym schopnostem vénovana cela nésledujici

kapitola.
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Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti chapeme jako komplex schopnosti ¢lovéka, které nam umoziuji
zareagovat na dany podnét a provést pohyb bez odporu nebo s malym odporem v co
nejkrat§im case (Kohoutek, 2022). V fad¢ sportovnich disciplin se rychlostni schopnosti
podileji na vysledném vykonu. Sprinterskd disciplina ¢i drahova cyklistika jsou na
rychlostnich schopnostech ptimo zavislé (Peri¢ et al., 2012). Velky vyznam rychlostnich
schopnosti mizeme dale najit ve skokanskych a vrhac¢skych disciplinach ¢i v apolovych
sportech (Peri¢ & Dovalil, 2010). Uplatnéni rychlostnich schopnosti nachdzime tedy
v ¢innostech konanych maximalnim volnim usilim a intenzitou s odporem pouze vlastniho

téla a prostiedi (Kohoutek, 2022).

Maly a Dovalil (2016) cCleni rychlostni schopnosti na rychlost reakéni a rychlost akcni,
ktera predstavuje souhrnné oznaceni pro acyklickou a cyklickou rychlost. Aby byla
realizace ¢innosti uspesné provedend, je tfeba, aby subjekt nejdiive adekvatné zareagoval
a bezprostiedné na to ukol provedl co nejrychleji (Kohoutek, 2022). Stimulace
rychlostnich schopnosti patii k nelehkym tréninkovym ukolim. Na rozdil od ostatnich
pohybovych schopnosti jsou rychlostni schopnosti dany az z 80 % geneticky (Hajkova,
2020). Ovliviluje je komplex biochemickych funkénich a psychickych ciniteli jako je
sloZeni a struktura svalu, fyziologicky prifez svalu, délka svalovych vlaken, nervosvalovy
systém a mnozstvi adenosintrifosfatu a kreatinfosfatu (Maly & Dovalil, 2016). Jejich
rozvoj je tedy prostfednictvim tréninku velmi omezeny, nicméné moznosti jejich ovlivnéni

existuji (Hajkové, 2020).

Ptiznivé podminky pro jejich rozvoj nachdzime uz v détském veku, kdy zatazujeme
vSeobecny rychlostni trénink zaméteny na stimulaci vSech druhi rychlostnich schopnosti
(Maly a Dovalil, 2016). Zatazujeme rizné formy pohybovych her (honicky, Stafety) nebo
zakladni, ptipadné modifikované, sportovni hry (fotbal, vybijend), které maji silny
motivacni charakter (Kohoutek, 2022). Trénink rychlostnich schopnosti je zavisly na
uvedenych slozkach rychlosti, které bychom méli rozvijet jak komplexné, tak samostatné,
a to vzdy v zavislosti na sportovni discipling, které se jedinec vénuje. Rychlostni schopnosti
jsou nicméné zavislé 1 na jinych pohybovych schopnostech jako je koordinace,
sila, vytrvalost a pohyblivost. Na rychlost bychom tedy neméli pohliZet jako na univerzalni

schopnost (Peri€ et al., 2012).
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Koordina¢ni schopnosti

Predstavuji vykonnostni ptedpoklad pro realizaci jednoduchych i slozitych pohybt
a ¢innosti s vysokymi koordina¢nimi naroky. Uplatiiuji se vzdy v celku a jednoté se
schopnostmi kondi¢nimi (Kohoutek, 2022). Zaujimaji tak mezi pohybovymi schopnostmi
specifické postaveni, které umoznuje jejich vzajemné propojeni (Peri€ et al., 2012). Dobie
rozvinuté koordina¢ni schopnosti umoziuji a urychluji proces uceni se novym pohybovym
dovednostem, zajist'uji efektivitu pohybu a zpomaleni nastupu tnavy u vytrvalostnich sport
jako je cyklistika, zajistuji vyuziti kratkodobého a maximalniho silového potencialu
u rychlostnich disciplin jako je sprint a utvari esteticky dojem technickych sportii, do nichz
fadime napfiklad gymnastiku ¢i krasobrusleni, kde technickd dokonalost pohybt

a originalita jsou klicovymi prvky (Kohoutek, 2022).

Z hlediska struktury je koordinace velmi sloZitou pohybovou c¢innosti, kterou tvofi
komplex dil¢ich schopnosti, jako jsou diferenciacni, orientacni, rovnovazné, reakéni,
rytmické schopnosti a dale jsou to schopnosti spojovani pohybii a piestavba pohybt. Tyto
schopnosti nejsou jedinou soucasti koordinace, ale povazuji se za jeji dilezitou soucast.
Zminéné dil¢i schopnosti se projevuji v riznych sportovnich disciplinach a je tieba je
rozvijet napfiklad prostfednictvim gymnastického, koordina¢niho a posilovaciho cviceni
(Zumr, 2019). Koordina¢ni schopnosti rozvijime pomoci cvi¢eni zaméfujicich se na
pohyby celého téla nebo pouze jeho jednotlivych casti. Déle mizeme koordinacni
schopnosti rozvijet cvicenim na hudebni doprovod, napodobovanim, cvienim s mensi

plochou opory ¢i cvicenimi vyuzivajicimi prekazky (Hajkova, 2020).
Flexibilita

Flexibilita pfedstavuje nejen schopnost dosdhnout maximalniho rozsahu v kloubech, ale
také schopnost protazitelnosti svali a Slach, svalovych a kloubnich pouzder. Maximalni
rozsah pohybu v kloubech vznika kontrakci agonistii a soubéznym protazenim antagonistt.
Rozsah pohybu, kterého se snazime docilit samostatné bez vngj$i pomoci, nazyvame
flexibilitou aktivni. Opakem aktivni flexibility je flexibilita pasivni, kterd se ve sportu
a rehabilitaci vyuziva pro zvySeni pohybového rozsahu v kloubu za pomoci ptidaného
odporu, dalsi osoby, ¢i ptisobenim jedné ¢asti téla na druhou (Kohoutek, 2022). Jeji Groven
ovliviiuje dokonalé provedeni mnoha pohybu. Uplatiiuje se napiiklad ve sportech jako je
gymnastika ¢i vzpirani, které vyzaduji zna¢ny kloubni rozsah a koordinovanéjsi provedeni
pohybu (Zumr, 2019). Urovei pohyblivosti nesouvisi pouze s vykony ve sportu, ale také

s prevenci zranéni, kdy zkracené svaly jsou vice nachylné;si k poSkozeni.
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Hovotime o hypomobilité¢ neboli omezené kloubni pohyblivosti. Opacny stav, kdy jedinec
disponuje nadmérnou urovni kloubni pohyblivosti, hypermobilitou, mize také negativné
ovlivnit pohybovy systém jedince. Hovofime o funkcéni poruse pohybového systému, ktery
se projevuje svalovou nerovnovahou, poruchou pohybovych stereotypti a zménami
v kloubni pohyblivosti (Levitova & Hoskova, 2015; Peri¢ et al., 2012). Problémem soucasné
détské populace se stava jednostrannd zatéz téla zptisobujici svalové dysbalance a pohybové
omezeni kycelnich a ramennich kloubtd. Proto je vhodné zatradit do tréninkové jednotky
cviceni pro rozvoj pohyblivosti (Zumr, 2019). Volime uvolnovaci, protahovaci
a posilovaci cviceni, které oznacujeme souhrnnym pojmem jako zdravotné-kompenzacni

cviceni (Levitova & Hoskova, 2015).

1.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti vyznamné ovliviiuji sportovni vykonnost jedince. Jejich uroven se
projevuje na struktufe sportovniho vykonu a ma piimy disledek na celkovou sportovni
vykonnost jedince (Panuska, 2014). Komplex silovych schopnosti, ktery je zjednoduSen¢
oznacovan terminem sila, spada spolu s vytrvalostnimi schopnostmi do motorickych
schopnosti kondi¢nich (Mékota & Novosad, 2005). Na silu se mizeme divat z riiznych
hledisek. V mechanice a fyzice byva sila definovdna jako okamzita mira interakce mezi
dvéma télesy (Zatsiorski et al., 2021). Ve sportu hovofime o sile jako o schopnosti
piekonavat vn€jsi odpor svalovou kontrakei (Peri€ et al., 2012). Zumr (2019, s.12) definuje
silu jako: ,,Pohybovou schopnost pfekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou
kontrakei pfi dynamickém nebo statickém rezimu svalové cinnosti.” Zakladem kazdé
svalové ¢innosti je svalova kontrakce neboli stah, ktera je rozhodujici pro vznik svalové
sily (M¢kota & Novosad, 2005). Béhem sportovniho tréninku dochazi az ke stovkdm
svalovych kontrakci (Stopanni, 2016).

Podle druhu svalové kontrakce lze rozd¢€lit silu na silu statickou (izometrickou)
a dynamickou (izotonickou). Staticka sila vznikd na zéklad¢ izometrické kontrakce. Pti
izometrické kontrakci se délka svalu neméni, nicméné vzristd napéti ve svalu. K této
kontrakci dochazi tehdy, chceme-li napiiklad stabilizovat stfed téla pomoci aktivace
btisnich svala (Current, 2021). Piikladem takové kontrakce muze byt vzpor lezmo. Pokud
dochazi ke zméné délky svalu, hovofime o izotonické kontrakci, béhem které vznika sila
dynamicka. Izotonicka kontrakce se dale d€li na koncentrickou a excentrickou. Pokud

dochazi ke vzniku napéti a zkraceni svalovych vlaken, hovofime o koncentrické kontrakeci.
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Stopanni (2016) uvadi jako ptiklad koncentrické kontrakce bicepsovy zdvih, béhem
kterého dochazi k pohybu kloubu a zkraceni svalu. Prostiednictvim koncentrické kontrakce
tedy vznika sila, pomoci které jsme schopni rozpohybovat predmét. Excentricka kontrakce
se vyznacuje schopnosti prodlouzeni svalu. Sval se protahuje a vytvaii tak zpomaleni nebo
brzdéni pohybu (Current, 2021). Pohyb doli pii bicepsovém zdvihu je piikladem
excentrické (brzdivé) kontrakce (Stopanni, 2016).

Silu dale délime na zakladé velikosti odporu a rychlosti vykonané¢ho pohybu. RozliSujeme
tedy mezi silou vytrvalostni, rychlostni, explozivni a maximalni, ktera predstavuje zasadni
faktor ovlivitujici vykonnost. Prostfednictvim maximalni sily pfekonava jedinec vysoky az
maximalni odpor malou rychlosti (Zumr, 2019; Zatsiorski et al., 2021). Tento fakt je dan
rychlost dokdZe jedinec vyvinout a naopak. Cim leh&i zatéz, tim je rychlost
vys§i (Zatsiorski et al., 2021). Jinymi slovy maximalni sila pfedstavuje schopnost svalu
vyprodukovat maximalni mnozstvi sily za jedno opakovani. V praxi se mizeme setkat
s oznacenim 1 RM neboli jedno opakovaci maximum (Stopanni, 2016). Vytrvalostni sila se
vyznaCuje tim, ze dochazi k opakovanému piekonavani nemaximalniho odporu nebo
k jeho dlouhodobému udrzovani (Jebavy, 2017). Doba, béhem které dochazi k opakovani
nebo udrzovani odporu zavisi na velikosti odporu. Cim vys§i odpor, tim kratsi doba
svalové ¢innosti muze nastat (Kohoutek, 2022). Vyuziti vytrvalostni sily miizeme najit
naptiklad v cyklistice nebo crossfitu, kdy se jedinec snazi ud€lat co nejvice opakovani
v ur€itém Casovém rozmezi. Rychlostni sila je charakteristicka pfekonavanim relativné
nizkého odporu s vysokou intenzitou. Cilem je dosdhnout vysokého zrychleni (Jebavy,
2017). Piikladem rychlostni sily mohou byt tidery v boxu. Vybusna neboli explozivni sila
predstavuje schopnost vyvinout maximalni silu za co nejkratsi Cas (Zatsiorski et al., 2021).

Sprinterské discipliny jsou typickym piikladem vybusné sily.

I kdyz jsme v pocatku oznacili maximalni silu jako hlavni faktor ovliviiyjici vykonnost, je
tteba fici, ze kazdy trénink v dané sportovni disciplin€ by se nem¢l specializovat pouze na
jednu oblast a mél by brat také v potaz silu, ze které dand disciplina vychazi. Jak uvadi
Zatsiorski et al. (2021, s.25) na prikladu tréninku atleta, ktery se snazi zlepsit ve skoku do
vysky: ,,Podobnou chybu déld mnoho trenérti a sportovcii. Pokracuji v tréninku maximalni

sily, zatimco ve skutecCnosti je tieba rozvijet rychlost sily.*
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1.2.1 Senzitivni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti

Ve sportovnim tréninku mladeze se hojné vyuziva poznatkii vychéazejicich ze senzitivnich
obdobi, jejichz teorie je jak v odborné, tak v Siroké vetejnosti po desetileti zakotvena
(Schlegel & Agricola, 2020). Senzitivni obdobi je z pohledu pedagogiky definovano jako
obdobi vyvoje, vnémz je jedinec citlivéjsi pro uceni se specifickym dovednostem
(Kohoutek, 2022). Peri¢ et al. (2012) pojednava o ptiznivém vyvojovém obdobi, béhem
kterého dochazi k nejvétsSimu rozvoji dané schopnosti. Pokud tohoto obdobi neni vyuzito,
muze nastat zpomaleni ¢i zhorSeni vyvojovych zmén. Na zdkladé¢ uvedenych poznatkl
muzeme fici, Ze pro rozvoj motorickych schopnosti a dovednosti bychom se méli fidit
vyvojovym obdobim, ve kterém se dit¢ pravé nachazi. Peri¢ (2004) sestavil piehled

rozvoje pohybovych schopnosti pro jednotliva vékova obdobi, na ktery odkazuje obrazek 2.
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Obrazek 2 Rozvoj pohybovych schopnosti pro jednotliva obdobi (Peri¢, 2004)

Senzitivni obdobi pro rozvoj jednotlivych silovych schopnosti je autory uvadéno odlisné.
Viru et al. (1998) odkazuje na rozvoj maximalni sily ve véku 12-13 let u divek a 14-16 letu
chlapcii. Havel et al. (2009) stanovuji nejbliz§i mozny rozvoj maximalni sily ve véku 10-
12 let u divek a 13-14 let u chlapcu Peri€ et al. (2012) doporucuje cileny rozvoj maximalni
sily ve v€ku 10-13 let u divek a 13-15 let u chlapcti. Své doporuceni odiivodiuje tim, ze
s nastupem puberty dochazi ke zvySené produkci pohlavnich a rastovych hormont

ovlivityjicich silovy vykon a v tomto obdobi je tedy vhodné zacit cilené rozvijet silové
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schopnosti jedince. Dle Zahradnika a Korvase (2017) je rozvoj silovych schopnosti
vhodny ve véku 10-13 let u divek a 13-15 let u chlapcti. Zumr (2019) uvadi, ze kostra
a svaly u déti do 10 let nejsou ptipraveny pro silovy rozvoj. Od véku 13-15 let by déti jiz
mély byt pfipraveny pro cileny rozvoj sily s pomoci vlastni vahy téla a za pouziti zavazi.
Zatimco obdobi pro rozvoj maximalni sily je u vySe zminénych autorti uvadén témér
totozné, rozvoj dynamické sily se pohybuje v rozmezi od 5-14 roku (Schlegel & Agricola,
2020).

Kritika senzitivnich obdobi pro rozvoj sily

Vyzkumna studie Schlegela a Agricoly (2020) ovéfuje platnost teorie senzitivnich obdobi
pro rozvoj silovych schopnosti. Autofi uvadi, ze kritika této teorie se objevila jiz v 80. letech,
kdy Baur (1988, in Schlegel & Agricola, 2020) odkazuje na nevhodnost aplikace tohoto
konceptu v tréninku déti a mladeze. Na zaklad¢ provedenych studii konstatuje, Ze jednotliva
vyvojova obdobi nelze ztotoznit se zvySenou trénovatelnosti motorickych schopnosti.
Otaznik nad koncepci senzitivnich obdobi vznasi i dal$i autofi jako jsou Ford et al. (2011, in
Schlegel & Agricola, 2020) a Frohlich et al. (2009, in Schlegel & Agricola, 2020), ktefi se
shoduji v ndzoru, ze zastanci konceptu senzitivnich obdobi neptedkladaji dostatecné dikazy
o jeho validité. Teorie senzitivnich obdobi pro rozvoj silovych schopnosti konstatuje pouze
ptirozeny vyvoj sily, ale nezohlediiuje jeji trénovatelnost. Déle se nezakldd4 na studiich
intervencniho charakteru, ale pouze na teoretickém ptedpokladu adaptability organismu.

Zda se tedy, ze by mélo dojit k revizi této teorie (Schlegel & Agricola, 2020, s.58-63).

YOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YPD) MODEL FOR MALES

)GICAL AGE
(YEARS)
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The YPD model for males. Font size refers to importance; light blue boxes refer to preadolescent periods of adaptation,
dark blue boxes refer to adolescent periods of adaptation. FMS = fundamental movement skills; MC = metabolic
conditioning; PHV = peak height velocity; SSS = sport-specific skills; YPD = youth physical development.

Obrazek 3 Youth Physical Development Model (Lloyd & Oliver, 2012)
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V reakci na tato tvrzeni doslo v roce 2012 k vytvoteni modelu télesného rozvoje mladeze,
ktery mizeme vidét na obrazku 3, a ktery je vrozporu s teorii senzitivnich obdobi.
Tento model zdlraziiuje trénovatelnost vSech pohybovych schopnosti ve vSech
stadiich vyvoje. Velky diraz je kladen pfedevSim na rozvoj svalové sily, ktery by mél byt
prioritou ve vSech fazich vyvoje, protoze sila utvari zaklad pro ostatni slozky kondice
(Lloyd & Oliver, 2012). Studie Kaufmana et al. (2007) potvrzuje, Ze vhodné navrzeny a

vedeny silovy trénink, mtze zlepsit silovou kondici déti jiz ve véku 5 let.

1.2.2 Determinanty silovych schopnosti

Jednim z faktorti ovlivilujici silové schopnosti je mira genetické podminénosti, kterd ma
znany vyznam pro praxi a vybér sportovnich talentd. Schopnosti, které jsou slabé
geneticky podminéné se mohou snadnéji rozvijet tréninkem (M¢ckota & Novosad, 2005).
Silové schopnosti jsou geneticky urCovany zhruba z 65 %, zcehoz vyplyva, ze
trénovatelnost sily je pomérné vysoka (Hyjanek et al., 2015). Svalova sila je ovlivnéna
predevsim mnozstvim a typem svalovych vlaken, jejich prifezem, kdy velikost plochy
pricného prifezu svalu mize zlepSit produkci sily a hladinou testosteronu, ktery
u dospivajicich chlapcii vede ke zvétSeni svali a sily (Grasgruber & Cacek, 2008;
Suchomel et al., 2018; Kraemer & Fleck, 2005). Mezi dalsi faktory ovlivitujici silovy
potencidl patii svalovy protein a-Actinin 3 (ACTN3), ristovy faktor myostatin a slozky
endokrinniho systému jako je ristovy hormon (GH), inzulinu podobny rtstova faktor IGF1
a IGF 2, které maji vyznamny vliv na svalovy rtist (Hyjanek et al., 2015; Ahmad et al., 2020).
Silovy trénink vede k nartstu sily a hypertrofii pouze za podminek dostupnosti latek
potiebnych pro vystavbu proteinil a rust v téle. Zakladnim stavebnim kamenem takovych
proteinti jsou aminokyseliny, které musi byt v téle po fyzické zatézi k dispozici. Strava by
tak mé¢la obsahovat dostate¢né mnozstvi proteint. Silovi sportovci potiebuji nejméné
2 gramy proteinu na kilogram télesné hmotnosti (Zatsiorsky et al., 2021). U sportujici
mladeze je to pak 1-2 gramy (Faigenbaum et al., 2020). Dal$i nezbytnou makrozivinu
predstavuji sacharidy, které jsou klicové pro obnovu zisob glykogenu a regeneraci
(Current, 2021). Dale jsou to tuky, jejichz dostate¢ny piisun ovlivitluje hladinu
testosteronu, ktery reguluje metabolismus a hraje dilezitou roli v tvorbé svali. Mezi
esencidlni vitaminy, které si télo nedokdze v dostatecné potfebném mnoZzstvi vyrobit,
fadime vitamin A, B6, D, E a K. Jejich nedostatek miize zptsobit patologické stavy, jako
jsou kardiovaskularni poruchy, svalova zranéni ¢i dysfunkci imunitniho systému

(Brancaccio et al., 2022).
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2 ZAKLADY SILOVEHO TRENINKU

Tréninkem se rozumi systematicky proces, ktery je zaloZen na zkuSenostech trenér
a laboratorn¢, ptipadné terénnim vyzkumem, ovéienych principti (Sharkey & Gaskill, 2019).
Silovy trénink je pak popisovan jako kondi¢ni metoda vyuzivajici tréninku
s Sirokou $kalou odporovych zatézi, jako jsou medicinbaly, posilovaci stroje, kettlebelly,
¢inky, osy, elastické gumy nebo vlastni vadhu téla (Stricker et al., 2020). Silové cviceni
piinasi mnoho benefitl piiznivé plisobicich na lidsky organismus. Nicmén¢ silové cviceni,
tak jako jakéhokoliv jiné cviceni muize mit i dopad fatdlni, a to zejména tehdy,
nerespektujeme-li jeho zékonitosti.

Chceme-li, aby se pro nas stalo silové cvieni piinosem, je tfeba porozumét jeho
zakonitostem. Pochopeni principii silového cviceni vede ke komplexnimu porozumeéni
jednotlivym cviklim a programtiim vedoucich k nartistu sily nebo svalové hmoty (Stopanni,
2016). Systematickym a spravné naplanovanym tréninkem jedinec miize docilit zlepSeni
fyzické kondice, zejména pak sily (Zatsiorsky et al., 2021). V této kapitole se budeme

veénovat zakladiim silového tréninku, které utvaii vstup do této problematiky.

2.1 Adaptace jako hlavni zakon tréninku

Sportovni trénink piedstavuje pro organismus stres, ktery mize mit jak pozitivni, tak
negativni dopad. V piipadé pfiméfeného a pravidelného zatazovani tréninku, télo zacne
pozitivn¢ reagovat na zmeénu a adaptovat se. V ptipadé nevhodné ¢i nepravidelné formy
stresu se télo neadaptuje vitbec nebo negativnim zplisobem. V disledku nepfiméteného
tréninku muiZe nastat pietrénovani nebo zranéni (Petr & Stastny, 2012). Adaptace tedy
znamend schopnost organismu pfizplisobit se okolnimu prostiedi. Cviceni piedstavuje
silny adaptacni podnét, ktery je ovlivnén nésledujicimi Ciniteli.

PretiZeni

Aby nastala adaptace, je tieba zvolit takovou velikost tréninkové zatéze, ktera by vyvolala
pretizeni. Adaptaci Ize vyvolat dvéma zplisoby. ZvySenim tréninkové zatéze — jeji intenzity
nebo objemu a zménou cvikl, a to v ptipade, kdy sportovec na dané cviky neni zvykly.
Pokud sportovec cvici se stejnou zatézi po dlouhou dobu, nedochézi k adaptacim a troveil
jeho fyzické zdatnosti se neméni. Pokud je tréninkova zatéz pftili§ nizkd, miize u ngj
nastat pokles trénovanosti (Zatsiorsky et al., 2021). Aby silovi sportovci zlepsili sviij vykon,
budou usilovat o postupné navySovani zatéze nebo navySovani poctu opakovani,

ptipadné sérii.
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Akomodace

wrwe

stejnou tréninkovou zatézi. Vlivem akomodace tedy dochazi k poklesu reakce
biologického objektu na trvaly podnét. V tréninku jsou podnétem télesné cviky a reakci na
tyto cviky je zvySeni vykonnosti v diisledku adaptace, tento proces se nazyva transformace.
S narstajici intenzitou a objemem tréninku se velikost adaptace zmenSuje. Abychom
predesli negativnimu vlivu akomodace, je tieba tréninkové programy neustale obménovat.
Obmeéna tréninku milize nastat kvantitativné, formou zmény tréninkové zatéze
a kvalitativné, formou stfidani a nahrazovani cvikl (Zatsiorsky et al., 2021).

Specifi¢nost

Specificnost odkazuje na problematiku pfenosu uCinkl tréninku. Je zndmo, ze vlivem
silového tréninku dochazi ke zvysSeni svalové sily a hmoty, zatimco vytrvalostni trénink
vede ke zvySeni aerobni kapacity jedince (Zatsiorsky et al., 2021). Druh tréninku bude tedy
vzdy vychazet zcile, kterého chceme dosdhnout (Sharkey & Gaskill, 2019). Cviceni
a trénink se tak vlivem adaptacni specifi¢nosti li§i. Dale je tfeba si uvédomit, ze s irovni

v

sportovni vykonnosti se specificnost adaptace zvySuje. Cim trénovanéjsi jedinec, tim je
a tréninkové metody, zatimco u zacCinajicich sportovcl vyvolaji témét vSechny formy
cviceni pozitivni zmény (Zatsiorsky et al., 2021).

Individualita

Lid¢ jsou riizni, a proto pro kazdého plati jina tréninkovd metoda. To samé cviceni nebo
tréninkova metoda muze prinést rizné vysledky u riiznych atlett (Zatsiorsky et al., 2021).
Profesiondlni trenér by mél vzdy pfi tvorbé tréninkové jednotky zohlednit specifické

vlastnosti jedince na zéklad¢ kterych by byl vytvofen vhodny tréninkovy program.

2.2 Tréninkové proménné

Tréninkovy program je slozen z tréninkové jednotky a kazda tréninkova jednotka je
tvofena tréninkovymi proménnymi neboli metodotvornymi Ciniteli, které lze upravovat
a ovliviiovat tak tréninkové zatizeni. Jejich volba vzdy zavisi na urovni zdatnosti jedince
a na cili, kterého chceme prostfednictvim tréninku doséhnout (Stoppani, 2016). Mezi
zakladni metodotvorné Cinitele patii velikost odporu, pocet opakovani a rychlost provedeni
(Peri¢ & Dovalil, 2010). V nasi praci tyto Cinitele rozsifime o vybér cvikl, potadi cvika,

pocet sérii a délku odpoc¢inku mezi sériemi dle Stoppani (2016).
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Velikost odporu a pocet opakovani

ostatni metodotvorni ¢initelé (Peri¢ & Dovalil, 2010). Velikost odporu je nepifimo umérna
poctu opakovani, jinymi slovy: ¢im vyssi je zatéz (odpor), tim mensi pocet opakovani lze
provést (Stoppani, 2016). Zatéz predstavuje procento z jednoho opakovaciho maxima 1RM
(tabulka 1). Pokud je sportovec schopny s 60 kg provést pouze jedno opakovani, je to 100
% z osobniho maxima. Pokud 60 kg zvedne dvakrat, pfedstavuje to 95 % zRM
(Zahradnik & Korvas, 2017). Pro zacinajici sportovce je méfeni 1RM zanedbatelné.
U téchto jedinct se vyuziva cvikl s odporem mensim jak 60 % osobniho maxima a v poctu
osmi az dvanacti opakovani (Stricker et al., 2020). Abychom spravné zvolili zatéz pro
zaCinajici jedince a vyhnuli se tak testovani osobniho maxima, 1ze pocet, kolikrat jedinec
zvedne urcitou vahu vyd¢lit procentem maxima (tabulka 2). Pokud tedy jedinec zvedne 60
kilové bfemeno desetkrat, budeme postupovat nasledovné: 60: 0,735 = 81,6 kg. Toto ¢islo
pfiblizné pfedstavuje maximalni silu (I RM), kterou jedinec disponuje (Sharkey & Gaskill,
2019).

%I1RM | Pocet povolenych opakovani Podet opakovani Procenta maxima
100 1 pred selhanim
2 0,935
95 2
3 0,91
93 3
4 0,885
90 4
5 0,86
87 5
7 0,835
85 6
8 0,785
83 7
9 0,76
80 8
10 0,735
77 9
75 10 Tabulka 1 Odhad maximalni sily ze série 2—
70 11 10 opakovani (Sharkey & Gaskill, 2019)
67 12
65 15

Tabulka 2 Procento z 1RM a pocet
moznych opakovani (Zahradnik &
Korvas, 2017)
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Rychlost provedeni

Rychlost pohybu méa vliv na svalovou adaptaci. Rychld opakovani s malym odporem
a s malym poctem opakovani, jsou vhodnd pro rozvoj rychlé sily. Naopak pomaly az
sttedn¢ rychly pohyb provadény se submaximalni velikosti odporu je vhodny pro rozvoj
svalové vytrvalosti a také hypertrofie, coz je dano prodlouzenou dobou, ve které dochézi ke
svalovému tonu (Stoppani, 2016).

Vybér cviki

Cviky pro rozvoj svalové sily délime na zékladni a doplnkové. Pii provadéni zakladnich
cvikll dochazi k zapojovani velkych svalovych skupin (zdda, ramena, hrudnik, stehna)
a k pohybu ve vice kloubech. Pii dopliikovych cvicich je tomu naopak. Dochazi zde
k zatéZzovani jedné mensi svalové skupiny (predlokti, lytka, bfiSni svaly, spodni zéada)
a k pohybu v jednom kloubu. Doplitkkové cviky zamétené na svaly bficha a dolni polovinu
zad tvofi vyjimku, jelikoz pfi nich dochéazi k vice kloubnim pohyblim. V kulturistice se
muzeme setkat s pojmem kombinované cviky, pti kterych dochazi k zapojeni vicero kloubti
a s izolovanymi cviky, pfi nichz se zapojuje jeden kloub a pfi nichz se posiluje jedna
svalova skupina (Stoppani, 2016).

Cviky, které si zvolime, by mély vzdy odpovidat trovni, na které se jedinec nachazi.
U zacatecnikli bychom se méli zamé&fit hlavné na velké svalové skupiny horni a dolni
poloviny téla se zamétenim na stied téla (Zatsiorsky et al., 2021). Stied téla neboli ,,core*
oznacuje svaly trupu v oblasti hrudni a kréni patete, v oblasti panve, ky¢li a beder, které se
podileji na drzeni téla (Pastucha et al., 2014). Déle bychom se méli zaméfit na svaly
fazické (svaly deltové, triceps, hyzd'ovy sval a sval bfisni), které maji u nesportujici
populace sklony k atrofii a ochabnuti. Zatimco svaly posturalni (t€Z tonické), které se
podileji na stabilité t€la, maji tendenci k tuhnuti. Nerovnovaha mezi témito svaly vede k
vadnému drZeni téla, a proto je tfeba tyto svaly rovnomérné zatézovat. Svaly fazické bychom
tedy méli posilovat, zatimco svaly posturalni protahovat (Grasgruber & Cacek, 2008). Dale
je nutné vybirat takové cviky, které se podileji na rovnomérném rozvoji sily. Pokud se
jedinec zaméti na Ctyrhlavy sval stehenni a bude ho zapojovat do tréninkové jednotky
mnohem castéji nez hamstring, vlivem nerovnomérného rozvoje sily se u jedince vyskytne

dysbalance, ktera pozdé€ji mize vést ke zranéni (Zahradnik & Korvas, 2017).
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Poradi cviki

Dal8im faktorem, ktery ovlivitluje adaptaci predstavuje poradi cvikl. Pofadi cvikli by mélo
vzdy odpovidat cili posilovani. Pokud je cilem rozvoj sily, zaCiname se zédkladnimi cviky
a poté nasleduji cviky dopliikové. Zakladnimi cviky dochézi k zatézovani vicero velkych
svalovych skupin coZ nam umoziuje zvedat téz§1 zavazi. Postupné tak dochazi
k vyCerpavani svald, a proto je posléze vhodné zaradit cviky doplikové. Pokud je naSim
cilem svalova hypertrofie, za¢iname nejdiive s kombinovanymi cviky, které umoznuji
cvicit s vétsim odporem. Nasleduji cviky izolované. Vyjimku tvoii metoda predunavenych
svall, jejiz podstatou je zafazeni izolovanych cviki pfed komplexnimi neboli
kombinovanymi cviky. Cilem je ,,pfedunavit® urcity sval a nasledn¢ jej trénovat s t€zSim
bfemenem v komplexnim cviku (Stoppani, 2016). Dale mizeme cviky dé¢lit na horni
a dolni polovinu téla. Toto fazeni umozni jedinci maximalizovat regeneraci jednotlivych
svalovych skupin. Je tak vhodné pro zacinajici sportovce. Kombinace tahovych
a tlakovych cvikl zajist'uje, ze nedojde k zapojeni stejné svalové skupiny ve dvou po sobe
jdoucich cvicich (Zahradnik & Korvas, 2017). Takto muzeme cviky fadit do jedné
tréninkové jednotky nebo je rozdélit do dvou tréninkovych dnd.

Pocet sérii

Manipulace s poctem sérii vede k zabranéni stagnaci vykonnosti. Metodotvorny Cinitel,
ktery ovliviiuje pocet sérii, je velikost odporu. Opét plati, Ze ¢im vétsi je odpor, tim mensi
pocet sérii Ize vykonat. Sérii tvoii fada opakovani, kterd je nasledovana odpocinkem. Pocet
sérii daného cviku se dale odviji od typu posilovaciho programu. Pro pokrocilé az stiedné
pokrocilé jedince s cilem zvysit svalovou silu jsou doporuceny cviky ve 3 az 6 sériich
(Stoppani, 2016). Pokud je cilem hypertrofie, provadime 6 az 12 opakovéni v jedné sérii.
U svalové vytrvalosti plati pravidlo 12 a vice opakovani (Zahradnik & Korvas, 2017).
Zacinajici jedinci by méli zaradit 1 az 2 série do tréninkového programu. A tento pocet
postupné navySovat (Stricker et al., 2020). Cviceni s pfili§ vysokym poctem sérii mize vést
k pfetrénovani (Stoppani, 2016).

Délka odpocinku

Cil tréninku, zatéz a aktualni stav jedince determinuji délku odpocinku. Pokud jedinec cili
na rozvoj sily, délka odpocinku by méla byt v rozmezi 2-5 minut mezi kazdou sérii. Pokud
je cilem hypertrofie, pauzu tvoti 30 vtefin az 1,5 minuty. Pro svalovou vytrvalost se

vyuziva odpocinek mensi jak 30 vtefin (Zahradnik & Korvas, 2017).
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2.3 Metody rozvoje silovych schopnosti

Na zéklad¢ toho, jakou silu budeme prostiednictvim tréninku rozvijet, volime vhodnou
metodu pro jeji rozvoj (Peri¢ et al., 2012). Volba metody pro rozvoj silovych schopnosti
zavisi také na tréninkovych proménnych, které ptredstavuji parametry pro selekci metod
rozvoje svalové sily (Peri¢ & Dovalil, 2010). Navzdory tomu, ze existuje nespocetné
mnozstvi metod rozvoje silovych schopnosti, se v této praci zamétime na metody rozvoje

sily na zaklad¢ velikosti odporu a rychlosti pohybu.

2.3.1 Metody s maximalnim odporem

Metoda maximalnich usili, excentrickd a izometrickd, jsou metody vyuzivajici
maximalniho odporu. Metodu maximalniho usili (m. tézkoatletickd) vyuzivame k rozvoji
maximalni sily a zlepSeni intramuskularni a intermuskuldrni koordinace (Zatsiorsky et al.,
2021). Béhem této metody jedinec prekondva malou rychlosti vysokych, az hrani¢nich
odporti v rozmezi 95-100% maxima, v sérii 1-3 opakovani (Zahradnik & Korvas, 2017;
Peri¢ & Dovalil, 2010). Navzdory oblibenosti metody maximalniho usili je tfeba zminit
dalezita omezeni, ktera ji ¢ini nevhodnou pro zacateCniky. Primarnim omezenim je vysoké
riziko zranéni, které limituje vyuziti této metody pouze zkusenymi jedinci (Zatsiorsky et al.,
2021).

Metoda excentrickd (m. brzdivd) je zalozena na brzdéni odporu béhem negativni faze
opakovani, ktery je vyssi, neZ je maximalni tréninkova vaha (100-120% maxima). Probiha
co nejmensi rychlosti v rozsahu 1-5 opakovani, s dopomoci partnera v koncentrické fazi.
Pocet sérii v tréninkové jednotce je 1-3 vzdy s 3-6 cviky (Zahradnik & Korvas, 2017;
Grasburger & Cacek, 2008). Metoda izometricka vyuziva svalového pusobeni proti
neptfekonatelnému odporu, jako je naptiklad tlak proti sténé, podlozce ¢i jinému zafizeni
télocvicny. Pocet opakovani daného cviku je v rozmezi 3-5 s postupnym navySovanim.
Pocet cvikil v tréninkové jednotce je 4-7. Délka setrvani v kontrakci je po dobu 5-15

sekund (Peri¢ & Dovalil, 2010; Grasburger & Cacek, 2008).

2.3.2 Metody s nemaximalnim odporem

Jak uz z nazvu vyplyva, tyto metody vyuzivaji nemaximalniho odporu na rozdil od metod
s maximalnim odporem. Do téchto metod fadime metody s nemaximalni rychlosti pohybu

a metody s maximalni rychlosti pohybu.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 28

Metody s nemaximalni rychlosti pohybu

Metoda opakovanych Usili t¢Z zndma jako kulturisticka, je vhodna pro silové zdatngjsi
jedince, a to ztoho diivodu, ze velikost odporu se pohybuje vrozmezi 80 % maxima
jedince. Vyuziva tedy cviCeni svysokym, ale nemaximalnim odporem a casto
s nemaximalni rychlosti pohybu. Pocet opakovéani je 8-15 (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Ptekonavani mensiho odporu do 30-40 % maxima, s relativn€ nizkou rychlosti pohybu
v poctu 15 a vice opakovani je charakteristické pro silové vytrvalostni metodu. S touto
metodou se miizeme setkat naptiklad pii realizaci kruhového tréninku. Cilem této metody
je vyvolat odezvu v nervosvalovém a srdecné-obéhovém systému (Zahradnik & Korvas,
2017; Peric & Dovalil, 2010). Metoda intermediarni vyuzivd kombinace dynamické
a statické kontrakce. Pohyb jedince zacina dynamickym piekonavanim odporu, ktery je
nasledovan zastavenim a vydrzi v dané poloze po dobu 5 sekund. Zastaveni a vydrze
mohou byt béhem jednoho pohybu aplikovany 1x-3x. Poet opakovéani v ramci jedné série
by nem¢l byt vyssi jak 10 (Peri¢ & Dovalil, 2010; Grasburger & Cacek, 2008). Metoda
izokinetickd vyuziva specialnich posilovacich zafizeni, které stimuluji velikost odporu
podle velikosti vyvijeného usili. Vyuziva co nejvyssi rychlosti pohybu v poctu 6-8
opakovani, v 5-8 sériich (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Metody s maximalni rychlosti pohybu

Metoda rychlostni (m. rychlostné-silovd, m. dynamickych usili) spocivd ve schopnosti
jedince prekonat nizky odpor v rozmezi 50-70 % osobniho maxima, s co nejvyssi moznou
rychlosti v po¢tu 5-30 opakovani. Pokud cvicime s leh¢i zatézi, pocet opakovani se muze
vyrazné navysit. Zatéz miize predstavovat lehka ¢inka, medicinbal, expander, zdvazi na
koncetinach ¢i vhodny trenazer. Doba odpocinku se v zavislosti na poméru zatizeni
pohybuje mezi 2 az 5 minutami (Peri¢ & Dovalil, 2010; Grasburger & Cacek, 2008).
Plyometrickd metoda nachazi uplatnéni v rozvoji vybusné sily, sprinti a schopnosti
odrazu. Spociva v protazeni a nasledném zkréceni svalu, pficemz nahromadéna elasticka
energie je vyuzita pro naslednou excentrickou kontrakci. Je zalozena na rychlém
a vybusném provedeni cvikli svlastni vahou téla, jako jsou razné skoky ¢i hody
s medicinbalem. Pocet opakovani jednoho cviku v sérii je 5-6. Pocet sérii je 3-5 (Zahradnik
& Korvas, 2017; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Metoda kontrastni (variabilni) vede krozvoji maximalni sily i rychlostné silovych
schopnosti jedince. Je zaloZena na stfidani zlehCenych a ztizenych podminek, pfi stiidani

cviki s pomalymi a vybusnymi pohyby (Grasburger & Cacek, 2008).
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3 SILOVY TRENINK DETI

Lezeni, béhani, hazeni a chytani predstavuji ptirozené pohyby vyzadujici ur€itou troven
sily, ktera je predpokladem pro radostnou ucCast nejen na hrach na hiisti, ale také
v soutéznich sportech. Déti a dospivajici s nedostateCnou svalovou silou mohou byt méné
ochotni se zapojit do cviceni a sportovnich aktivit s energii a elanem (Faigenbaum et al.,
2020). V soucasné dob¢ se u déti mladsiho Skolniho véku zacind projevovat sklon k sedavé
a pasivni ¢innosti zptisobené sledovanim televize, hranim her na pocitaci, ale také potiebou
ptipravovat se do Skoly. Hovofime o pohybové inaktivité, kterda ma negativni vliv na
pohybové schopnosti jedince (Kaplan, 2020). To ostatné potvrzuje vyzkum Miillerové et
al. (2015), ktery upozoriiuje na alarmujici pokles svalové zdatnosti u ¢eskych skolakl ve
veku 8-9 let a 12-13 let. Klesajici mira svalové ,,zdatnosti* déti tak poukazuje na diilezitost
zapojeni déti do silového cviceni, a to bez ohledu na to, zda se tito jedinci sportu vénuji
(Stricker et al., 2020). Jedinci, u nichz se dostate¢né nerozviji svalova sila mohou mit
potize v rozvoji pohybovych dovednosti a schopnosti, coz mize vést k vétSimu riziku
zranéni nejen béhem télesné vychovy, ale také ve volnocCasovych aktivitich a sportu
(Faigenbaum et al., 2013; Stricker et al., 2020). Svétovd zdravotnickd organizace
doporucuje pro jedince ve veéku 5-17 let nejméne 60 minut nepieruSované aerobni aktivity
denng, stejné tak jako aktivity pro posileni svalti, a to po dobu tii dnti v tydnu (WHO, 2020).
Podobné stanovisko zaujima i Americkd akademie pediatri, kterda vydava doporuceni
aplikovat silovy trénink u déti v rozmezi 20-30 minut, dvakrat az tfikrat tydné (Council on
Sports Medicine and Fitness, 2008).

I pfes apel svétovych organizacich smérem k silovému cviceni, tato skutecnost stéle
vyvolava konflikty mezi rodici, trenéry, ale také i1 uciteli t€lesné vychovy, a to z divoda
protichiidnosti riznych pedagogickych pfistupit a obav z aplikovani cviki, které mohou
u jedincii zptsobit zranéni (Angelo dos Santos et al., 2022). Vyzkum autori Burton et al.
(2022) zjistil, ze velka ¢ast ucitela télesné vychovy nepovazuje rozvoj silovych schopnosti
u déti mladsiho skolniho véku za dilezity. Jednim z vysvétleni, pro¢ ucitelé nepovazuji
silové cviceni za dilezité, mohou byt mylné piedstavy o silovém cvic¢eni déti, které
ucastnici vyzkumu uvedli, a které zplisobuji ptekazku pti jeho zavadéni do skol.

Cilem této kapitoly je poukézat na piinos silového cvi€eni, vyvratit mylné predstavy, které
jej doprovazeji a v navaznosti na to si odpovédet na otazku, kdy mohou prepubescenti zacit

se silovym cvicenim a jaké metody pro rozvoj silovych schopnosti jsou vhodné.
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3.1 Benefity silového cvi¢eni u déti

Mnoho rodict, trenért, ale také uciteli stale vaha, zda podporovat ucast déti na silovém
cviceni. Nejnovejsi studie tykajici se détskych sportii tak reaguji na tyto obavy a uvadi
fadu benefitd, které silové cviceni ptindsi. Studie autorti Garcia-Hermoso et al. (2019);
Smith a Merwin, (2021); Momma et al. (2022) poukazuji na to, Ze silovy trénink je pro déti
prospésny nejen z hlediska zdravotniho, ale také z psychologického. Cilem této kapitoly
bude popsat vliv silového cviceni na svalovou silu, obezitu, prevenci zranéni, fyzické
a psychické zdravi jedince.

Vliv silového cviceni na fyzické zdravi jedince

Vysledky studie Momma et al. (2022) poukazuji na pozitivni ucinky silového cviceni na
kardiovaskularni, muskuloskeletalni a metabolické zdravi. 30-60 minut silového cviceni
tydné vyrazné snizuje riziko cukrovky, rakoviny a umrtnosti. Silové cvifeni vede ke
snizeni télesného tuku, krevniho tlaku, zlepSeni srde¢nich funkci a zvySeni citlivosti na
inzulin a leptin. Z tohoto druhu cviceni tak mohou prosperovat jedinci, trpici obezitou.
Vyzkum autort Sgro et al. (2009) prokazal tc¢inek 8tydenniho silového programu, ktery
vedl k vyrazné zméné télesné¢ho slozeni u déti projevujici se snizenim tukové hmoty.
Vyzkumy dale dokazuji, Ze silovy trénink ma potencial zvysit hustotu kostnich minerali
(Behm et al., 2008). Vlivem silového cvi¢eni dochazi k ptisobeni mechanické zatéze na
kostni struktury, které jsou zodpovédné za zpevnéni kosti. Dochazi tak k navyseni kostnich
minerall, a to zejména u jedinci v mladsim a dospivajicim véku, u kterych je toto obdobi
povazovano za kritické (Angelo dos Santos et al., 2022). Toto tvrzeni bylo také ovéteno
vyzkumem autorti Larsen et al. (2018), ktefi zjistili pozitivni vliv silového cviceni na
mineralizaci kosti u jedinci ve véku 8-10 let. MlUzeme tedy fici, ze silovy trénink
v détském veku slouzi jako prevence osteopordzy v dospélosti (Angelo dos Santos et al.,
2022). Déti skolniho véku se ¢asto potykaji se svalovou dysbalanci, kterd je dana slabosti
kosternich svali, jejich nadmérnym ptetéZovanim a jednostrannym zatizenim, zptisobenym
dlouhym sezenim v lavicich a noSenim tézkych Skolnich batohi (Calcaterra et al., 2022).
Vyzkum autorti Bubanj et al. (2021) zabyvajici se posturdlnimi poruchami a svalovou silou
u déti zakladni Skoly prokéazal vysoky vyskyt poruch patetfe jako je skolidza, hyperkyfoza
a hyperlordéza. Vysledky dale poukdzaly na problematiku plochych nohou. To vse
v disledku oslabené svalové hmoty v oblasti zad a bficha vedouci ke Spatnym pohybovym
vzorcim. Je tedy ziejmé, ze klicovym faktorem spravného drzeni téla je nejen kosterni

svalovina, kterd pokud neni posilovana ochabne a pfestane tak poskytovat podporu pro
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kostru ditéte, ale konkrétn¢ také hluboky stabilizacni systém. HSS tvoii oblast svalll
kolem celé patete, které zabezpeCuji jeji zpevnéni. Poskytuje tak prevenci proti
muskuloskeletalnim porucham (Jebavy, 2017). Muzeme tedy fici, Ze trénink stiedu téla
napomaha k udrzeni zdravého pohybového aparatu. To potvrzuje i studie autort Chang et
al. (2020), zkoumajici vliv posilovani zaméteného na stied téla v hodinach télesné vychovy
u jedinci ve véku 10-11 let. Autofi této studie dosli k zadvéru, ze implementace
desetiminutového programu na posilovani stfedu téla vedlo k vyznamnému posileni svali
trupu a s tim souvisejici rozvoj pohybovych schopnosti, flexibility a rovnovahy. Silovy
trénink dale slouzi jako prevence sportovnich urazi. Pokles pohybové aktivity u déti
poukazuje na fakt, ze pohybovy aparat u zacinajicich sportovci nemusi byt pfipraven na
naroky sportovnich tréninki a soutézi (Faigenbaum & Myer, 2010). Dle mnoha studiich se
silovym tréninkem dafi eliminovat miru zranéni nejen u zacinajicich, ale také
u profesionalnich sportovct (Fleck & Falkel, 1986; Hejna, et al., 1982).

Vliv silového cviceni na psychické zdravi jedince

I ptfesto, ze je silovy trénink nejCastéji asociovan s fyzickymi zménami pohybového
aparatu, zejména se svalovou silou, miize mit tento druh cviceni vliv i na mentalni zdravi
jedince. U vyzkumi zabyvajicich se vlivem silového cvieni na psychické zdravi bylo
zjisténo vyrazné zlepSeni kvality Zivota, snizeni hladiny stresu, uzkosti a vys$si sebepojeti
jedince (Westcott, 2012; Gordon et al., 2018). Jastvi piedstavuje Siroce zkoumanou oblast,
na niz ma vliv fyzickd aktivita. Vyzkumy na toto téma naznacuji pozitivni vliv silového
tréninku na ,,jastvi u mladeze (Collins et al., 2019). To plati zejména u méné zdatnych
jedinct a jedinct trpicich nadvéhou. Nedostate¢ny rozvoj pohybovych schopnosti u téchto
jedincti miize vést k rozvoji nizkého sebevédomi, coz mize jedince omezit v zapojeni se
do doporuc¢eného mnozstvi pohybové aktivity denné. To vSe muze mit vliv na zdravi
a psychickou pohodu ditéte. Silové cviceni na rozdil od aerobniho témto jedincim
umoznuje plnohodnotné zapojeni se do aktivity, coz zvySuje sebevédomi a motivaci
(Faigenbaum et al., 2013). Tato skute¢nost mlize byt vysvétlena tim, ze silovy trénink je
charakteristicky kratkymi fazemi fyzické aktivity prokladanymi kratkodobymi prestavkami.
To umoznuje hodnotné zapojeni fyzicky méné zdatnych jedinct (Koci¢ & Ignjatovic, 2018).
Silovy trénink tak muze pfispét ke splnéni doporuceni vydanych Svétovou zdravotnickou
organizaci a rozvoji zdravého sebepojeti. V této souvislosti miizeme povazovat odporovy
trénink za vhodny u déti s poruchami pohybového aparatu nebo u déti se zdravotnim
postizenim, které mohou mit potize se UcCastnit na jinych formach pohybové aktivity.

Cetné vyzkumy se vénovaly vlivu silového cvifeni na déti s détskou mozkovou obrnou.
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Implementace silového tréninku u téchto jedincti vedla k rozvoji svalové sily, rovnovahy
a chlize (Merino-Andrés et al., 2022; Legerlotz, 2018). Krom vySe uvedenych pfiznivych
vlivlli a zmén pfindsi cviceni détem nové pratele, prilezitost naucit se néco nového a dobry
pocit z vykonu (Faigenbaum, 2009). Vse nasvédCuje tomu, ze rozvoj svalové sily v raném
véku je povazovan za zakladni kdmen celoZivotniho zdravi a pohody (Faigenbaum et al.,

2020). I ptesto vSak existuji pochybnosti o bezpecnosti a i€innosti silového cviceni u déti.

3.2 Mylné predstavy o silovém tréninku déti

Silovy trénink je doporufovan nejen pro profesiondlni sportovce, ale také pro béZznou
dospélackou, adolescentni a prepubertalni populaci. U déti mladSiho Skolniho véku je vSak
silovy trénink stale kontroverznim tématem (Yavuz & Ceto, 2021). Béhem 70. az 80. let
20. stoleti bylo nahlizeno na silovy trénink jako na rizikovy faktor ovliviiujici zdravi ditéte.
Toto presvédceni plynulo z tdaji Narodniho elektronického systému pro sledovani urazii
(NEISS) komise Spojenych statli americkych pro bezpecnost spotiebitelskych produktt
(USCPSC). V téchto letech USCPSC zveiejnila nékolik zprav poukazujicich na zranéni
deti ve veéku 0-19 let souvisejicich se vzpirdnim. Nejcastéji se jednalo o zranéni typu
podvrtnuti, natazeni svalu, lumbosakralni poranéni a zlomeniny epifyzi. Pravé ristové
ploténky ptedstavovaly jednu z nejcastéjSich obav spojenych se silovym tréninkem u déti.
Lékati diive nedoporucovali silovy trénink zdavodu mozného poskozeni rastovych
plotének, coz by vedlo k naslednému zastaveni rastu. Avsak je nutno poukazat na omezené
informace o faktorech zpilisobujicich zminéna zranéni, které tyto data poskytuji. Ve
skutecnosti se jednalo o nespravné tréninkové metody, pouzivani nepiiméiené zatéze
a nekvalifikované vedeni tréninkové jednotky, které¢ mély a maji vliv na pfiinu zranéni
v silovém tréninku (Kraemer & Fleck, 2005; Faigenbaum et al., 2011). Soucasné studie
zminénd zranéni u déti cvicicich pod odbornym vedenim neprokdzaly. Naopak bylo
prokéazano, ze pravidelné silové cviceni ma piiznivy vliv na rist a vyvoj kosti (Larsen et
al., 2018). Jednou z dalSich tradi¢nich miskoncepci je fakt, ze v détstvi nelze silovym
tréninkem dosahnout nartstu svalové sily. Americkd akademie pediatrii toto tvrzeni
oduvodiovala nedostatkem cirkulujicich androgennich hormonti u déti. Silovy trénink tak
povazovala pro déti jako zbyteéné rizikovy (Weight Training and Weight Lifting:
Information for the Pediatrician, 1983). Tyto informace se pozdé&ji ukazaly jako neptesné,
a to z divodu pouzivani nedostatecné tréninkové zatéze, objemu tréninku a jeho délky

trvani (Stricker et al., 2020). Studie provadéna Faigenbaum et al. (1993) eviduje nartist sily
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u déti ucastnicich se 8tydenniho programu. Nicméné i pfesto nartst sily u déti souvisi spise
s vyvojem centralnitho nervového systému nez s hypertrofii (Stricker et al., 2020).
Zatsiorski et al. (2021) zdaraznuje, ze v disledku mensi koncentrace rustovych faktort
a androgent stimulujicich nartst svalové hmoty, by silové cviceni u déti nemélo byt
provadéno primarné s cilem hypertrofie, ale s cilem nartstu svalové sily. Za podminek
odborného dohledu a vedeni je riziko zranéni pii silovém tréninku u déti velmi nizké.
Je tfeba si uvédomit, ze silové cviceni, stejné tak jako ostatni pohybové aktivity, s sebou
nese urcitou miru nebezpeci zranéni pohybového aparatu. Toto riziko neni nicméné vyssi
nez u mnoha jinych sportovnich aktivit (Kraemer & Fleck, 2005). Existuje mnoho mylnych
ptedstav o silovém tréninku, které jsou ve spolecnosti siln¢ zakotfenéné. Nicméné s nartistem
popularity silového tréninku také nartstda mnozstvi studii, které tyto mylné ptedstavy

vyvraceji.

3.3 Kdy a jak zacit se silovym tréninkem déti

V Kkapitole 1.2.1 jsme pojednavali o teorii senzitivnich obdobi pro rozvoj silovych
schopnosti. Na zakladé této teorie vzniklo doporuceni cilené rozvijet silové schopnosti az
v obdobi puberty. V reakci na toto tvrzeni vznikly vyzkumné studie, které tuto teorii
vyvraci (Faigenbaum et al., 2001; Faigenbaum et al., 2005; Schlegel & Agricola, 2020).
Na zéklad¢ téchto studii nelze urcit specificka obdobi, ktera by byla vhodna pro aplikaci
silového tréninku. Zatsiorski et al., (2021) tvrdi, ze silovy trénink je mozny ve vSech
vékovych obdobich za podminek respektovani fyziologické, psychické a emociondlni
zralosti jedince. Jedinec by mél byt pfipraven podstoupit zatéz pii silovém tréninku, m¢l by
také byt schopen reagovat na pokyny trenéra, ¢i jiného odbornika a provadét jednotlivé
cviky bezpecné, se spravnou formou. Od dospélych se ocekava, ze by méli dit€¢ podnécovat
k diskuzi, zpétné vazbé a naslouchat jeho obavam. Pfi sestavovani programu bychom se
neméli tidit mysSlenkou vice je Iépe. Mladi a nezkuSeni sportovci by méli zacinat
s takovym programem, ktery snadno snasi. Postupem casu je mozné zvySovat jeho
obtiznost. Pokud bychom vyvinuli na jedince nepfiméfenou zaté¢z, muze byt ohrozeno
fyzické, ale také 1 psychické zdravi jedince (Kraemer & Fleck, 2005). Jesté pred samotnym
zahdjenim silového cviceni bychom se méli ujistit, Ze jedinci netrpi nekontrolovatelnou
hypertenzi, specifickymi kardiovaskuldrnimi onemocnénimi nebo komplexnimi vrozenymi
srdecnimi  vadami, které by vyzadovaly konzultaci s pediatrem nebo détskym
kardiologem (Stricker et al., 2020). Tabulka 3 ptfedstavuje ptehled zdsad, které je vhodné

respektovat pfi sestavovani silového tréninku u zacinajicich jedinct.
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Determinanty Zpusob provedeni

Vybér cviki by mél byt vzdy adekvatni vzhledem ke zdatnosti a zkuSenosti
jedince. U zacate¢nikii volime jednoduché cviky zamétené na velké svalové
skupiny vcetné stfedu téla, postupné prechazime ke cvikim zaméfenym na
mensi svalové skupiny. Z pocatku volime nacvik zakladnich cvikl s vlastni
Vybér eviki vahou téla jako jsou diepy, vypady, tlaky a tahy. Pokud jedincim neumoziuje
jejich télesnd konstituce provadét cviky s vlastni hmotnosti téla, je vhodné
zafadit partnerské cviky nebo cviky sleh¢imi zavazimi jako naptiklad
s medicinbaly nebo jednoruckami.

Klademe diiraz na techniku ve vSech fazich rozvoje. Z pocatku vénujeme
dostatek ¢asu na nacvik jednotlivych cvikt s zadnou nebo velmi lehkou zatézi.
Jakmile dojde k osvojeni si spravné techniky, je mozné se zaméfit na objem a
intenzitu tréninku.

Technika

Zaciname s 1 nebo 2 sériemi lehké intenzity (<60 %1RM). Volime takovou
Objem a zatez, se kterou je jedinec schopen provést 8-12 opakovani tak, aby nebyl prili§
intenzita unaveny. Pokud se jedinec uc¢i provadét vice kloubovy cvik (napt. diep), pocet
opakovani by mél byt nizsi, aby doslo k upevnéni pohybového vzorce.

Ve fazi, kdy si jedinec osvojuje dany cvik je doporuceno provadét silova
Rychlost cvi¢eni malou az stiedni rychlosti, aby se zajistilo kontrolovaného a spravného
opakovani provedeni cviku (napf. spravné nastaveni koncetin, spravné drZeni téla).
Jakmile dojde k osvojeni pohybového vzorce, soustfedime se na rychlé a
technicky spravné provedeni cviku.

U tréninkd s nizsi intenzitou se doporucuje 1 minuta pauzy mezi jednotlivymi
Interval sériemi. Zde plati, ze s narustajici intenzitou tréninku se délka odpocinku
tréninku prodluzuje.

Silové cviceni by se mélo u zacinajicich jedinci aplikovat 2x az 3x tydné vzdy
Frekvence s minimalné jednodennimi rozestupy, které by zajistily adekvatni odpocinek a
tréninku regeneraci.

Tabulka 3 Tabulka 3 Ptehled zésad silového cviceni, upraveno dle: (Kraemer & Fleck, 2005;
Lloyd et al., 2014; Stricker et al., 2020; Faigenbaum et al., 2020)

Odborné vedeny a vhodné sestaveny silovy trénink s ohledem na stav jedince, by m¢l byt
nezbytnou soucasti aktivniho zivota jedinct vSech vékovych kategorii. Vrchovecka (2020)
tvrdi, ze pokud se silovym tréninkem za¢neme jiz pied 10. rokem, jeho efekt je az Ctytikrat
vétsi nez v dospélosti. Seznameni déti se silovym tréninkem v raném véku jim umoziuje
budovat zajem o tento typ cviCeni a vnimat jej jako soucast zivotniho stylu (Faigenbaum et
al.,, 2020). V této kapitole jsme se zabyvali otazkou, kdy je mozné zacit se silovym
tréninkem. Uvedli jsme si doporuceni tykajici se silového tréninku zacatecnikli. Daéle si

uvedeme bezpecnostni opatieni, kterd je tfeba v ramci cviceni dodrzovat.
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3.4 Bezpecnost v silovém tréninku déti

Aby bylo silové cviceni bezpetné, je tieba utvofit takové podminky, které by spliovaly
bezpecnostni naroky. Jedinci, podilejici se na jeho realizaci, zodpovidaji za zdravi ditéte
a méli by tak zajistit zavedeni nasledujicich opatifeni. Mezi hlavni faktory ovliviiujici
bezpecnost silového cviceni patii jiz zminénd technika. Prave Spatné technika méla v 70—
80. letech minulé¢ho stoleti vliv na to, jak svét nahlizel na silovy trénink déti. Spravné
provedeni cviku cilené zatézuje svaly a pomaha se vyhnout zranéni (Current, 2021). Aby
byl cvik proveden technicky spravné je tieba se zaméfit na to, zda ma jedinec spravny
postoj, spravné drZeni téla, spravny tchop, a spravny rozsah pohybu (Zatsiorsky et al.,
2021). Dale svou pozornost vénujeme vybaveni, které by mélo byt pfizptisobeno ditéti.
Ackoliv nékteré programy nevyzaduji zapojeni vybaveni, abychom zajistili pestrost cviceni
a progres, je tfeba postupné zakomponovat i cviky se zavazim a dal$imi pomtickami. Jejich
vybér by mél vzdy odpovidat schopnostem jedince. Pokud se rozhodneme zapojit do
programu posilovaci stroje, jejich nastaveni vzhledem k vysSce ditéte je nezbytné (Kraemer
& Fleck, 2005). Zvladnuta technika dychani je klicova pro spravné provedeni cviku. Pti
cviceni s odporem je doporu¢eno nadechovat se vlehéi (excentrické) casti cviceni
a vydechnout v t&z8i (koncentrické) fazi cvi¢eni. U zacinajicich jedincl je doporuceno
oznamovat, v jaké fazi provést nadech a vjaké vydech. Dale také kontrolujeme, zda
nedochazi k zadrzovani dechu, coz by mohlo zplsobit toCeni hlavy a nasledné zranéni
(Zatsiorsky et al,, 2021). Pokud postavime silovy program na neadekvatni zatézi
a nedostatecném odpocinku, mize nastat u jedince stav pietrénovani (Pastucha et al., 2014).
Jedinec je tak néachylnéjSi ke zranéni, ale také k syndromu vyhoifeni coz muze mit
nasledné negativni vliv na to, jaky vztah si dit¢ k fyzické aktivité¢ utvoii (Brenner et al.,
2007). Dale bychom pfi sestavovani silového tréninku neméli opomenout fakt, ze kazda
tréninkova jednotka by méla zac¢inat formou protaZeni, které je povazovano za ucinnou
metodu slouzici k pfipravé svalii na zvySenou zatéz pred tréninkem a snizeni svalového
tonusu po tréninku (Pastucha et al.,, 2014). Pied cviCenim je doporuceno vyuzit
dynamického strecinku, ktery pomoci §vihovych pohybt pfipravi télo na cviceni. Zatimco
po cviceni provadime strecink staticky, ktery prostfednictvim vydrZze v krajnich polohach
piinasi ulevu a plastické protazeni tkani (Sharkey & Gaskill, 2019). Uvedli jsme jednotliva
bezpecnostni opatieni, ktera je tieba pii silovém cviceni dodrzovat. Nyni si uvedeme rizika

silového cviceni, které mohou nastat pti nedodrzovani zminénych bezpec¢nostnich opatteni.
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3.5 Rizika silového cvi¢eni u déti

Ackoliv jsme uvedli velké mnozstvi faktti prokazujicich ptiznivy vliv silového cvieni na
zdravi ditéte, je tieba zminit 1 rizika, ktera silové cvieni doprovazeji. V praxi se bézné
muzeme také setkat s natrzenim svalu, pohmozdénim, podvrtnutim ¢i vykloubenim
(Pastucha et al., 2014). Silové cviceni tak jako jakékoliv jiné cvi¢eni doprovazi i mnohem
vaznéjsi vlivy negativné ovlivitujici zdravi ditéte, kterym bude tato kapitola vénovéana.
Nezraly kosterni a svalovy systém zpusobeny nerovnomérnym kosternim rastem ditéte
v obdobi mlads§iho skolniho véku, zptisobuje u téchto jedinct nachylnost na riiznd zranéni
(Read et al., 2020; Kraemer & Fleck, 2005). Zohlednéni moznych rizikovych faktord je
tedy klicové pii vytvaieni vhodnych tréninkovych planti pro mladé sportovce, s cilem

minimalizovat riziko vzniku zranéni.

3.5.1 Poranéni ristové chrupavky

Ristova chrupavka predstavuje typ pojivé tkané, ktera se vyskytuje na ristové ploténce, na
kloubni chrupavce a na Uponech Slachy ke kosti. PoSkozeni téchto tii mist riistové
chrupavky je rizikové. Rist kosti do délky se uskuteciiuje z riistové ploténky, vyskytujici
se na konci kosti. Zavazné poskozeni ristovych plotének pted jejich osifikaci zptsobuje
zastaveni ristu kosti do délky. Rlstova chrupavka naopak zajistuje spojeni Slachy a kosti.
Jeji zranéni muze vést k pocitu bolesti pii pohybu ¢i k oddéleni Slachy od kosti. Kloubni
chrupavka zase funguje jako tlumic naraza. Jeji posSkozeni miize vést k bolesti pii pohybu
(Kraemer & Fleck, 2005).

Priciny

Zranéni ristové ploténky muze nastat bud’ v duasledku jednordzového poranéni nebo
opakovanymi mikrotraumaty vedoucimi k jejimu pfetizeni. Tento druh zranéni vznika
v souvislosti s nedostatecné kontrolovanym provedenim cviki, naptiklad pii zdvihu nad
hlavu, ktery jedinec provadi s téméf maximalnim zatiZenim. Dale se muzeme setkat
s bolesti lokte (zndmého jako tenisovy loket), bolesti kotnikli zplisobenych odlou¢enou
¢asti chrupavky od povrchu kloubu. Tyto bolesti jsou zpusobené opakovanymi
mikrotraumaty napiiklad u mladych bézct ¢i tenistl jejichz télo je opakované zatézovano

(Kraemer & Fleck, 2005).
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Doporuceni

Je dulezité, aby déti provadéjici zdvihy nad hlavu pouzivaly leh¢i vahy. A to i pies to, Ze
jsou zvyklé na provadéni jinych cvikl s tézS§imi vahami. Dale je nezbytné zatazovat cviky
zamétujici se na posileni svalli v oblasti ramen, kotnika ¢i jinych svalovych kategorii, a to
vzdy v zavislosti na sportu, kterému se jedinec vénuje. Opét se zde klade diraz na
spravnou techniku cviCeni, kterd pomaha eliminovat vSechny typy zranéni (Kraemer &

Fleck, 2005).

3.5.2 Poranéni spodni ¢asti zad

Svaly dolni ¢ésti zad a patete prochazi vyvinem v obdobi mladsiho Skolniho véku. Déti
jsou o mnohem vice nachylnéjsi na bolesti a zranéni dolni ¢asti zad nez dospély (Kraemer
& Fleck, 2005). Za rizikové faktory bolesti zad u déti jsou casto povazovany sedavy
zpusob zivota, sportovni aktivity a obezita, ale také Spatné postaveni téla, které¢ se muze
v pribehu vyvoje projevit (Kordi & Rostami, 2011). Kraemer a Fleck (2005) upozoriiuji na
zvétSenou bederni lorddzu ktera se Casto objevuje u déti a zptisobuje bolesti zad.

Piiciny

Pocit bolesti v oblasti dolni ¢asti zad po silovém cviceni mize byt zptisoben nevhodnou
technikou provadéného cviku (Kraemer & Fleck, 2005). Jako dalsi pfi¢iny jsou uvadény
oslabené bfisni svaly, svaly dolni ¢asti zad a zkracené svaly ohybacl kycli (Kordi &
Rostami, 2011).

Doporuceni

Pfi silovém tréninku klademe diiraz na posileni a aktivovani hlubokého stabiliza¢niho
systému, ktery chrani trup a patet pred poskozenim (Jebavy, 2017). Dale cilené posilujeme
vzpiimovace zad. Do tréninkové jednotky zafazujeme také protahovaci cviky cilené na

spodni Cast zad a hamstringy (Kraemer & Fleck, 2005).
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4 SILOVE CVICENI V TELESNE VYCHOVE

Uroveti silové zdatnosti ma vliv na zdravi jedince a pieduréuje kvalitu jeho Zivota. Proto
by mélo silové cviceni byt nedilnou soucasti naplné vyuky ve Skolni télesné vychove.
Aktivity rozvijejici silové schopnosti mohou byt realizovany prostfednictvim cviceni
s vlastni vahou téla nebo s externi zatézi. Je vhodné vyuzit tzv posilovani nevédomou
formou jako jsou napftiklad upolové hry (Schlegel & Fialova, 2023). Do poptedi se tak
dostavaji ucitelé télesné vychovy, jejichz poslanim je nabizet rizné formy pohybovych
¢innosti, které by cilily na vSestranny rozvoj jedince a zamezily by tak vzniku posturalnich
poruch (Kaplan, 2020). AvSak vyzkum autorti Burton et al. (2022) poukazuje na to, ze
v hodinach télesné vychovy k vSestrannému rozvoji nedochazi. Ucitelé si cCasto
neuvédomuyji dulezitost silové zdatnosti, ktera je pilifem pro ostatni pohybové schopnosti.
Dle Schlegela a Fialova (2023) je patrné, Ze pohybové aktivity, zejména gymnastika
a atletika, na které je z velké Casti zaméfena Skolni té€lesna vychova nejsou u vétsi Casti
jedinct v pozdéjsim veéku preferovany. Naopak posilovani, které nema ve Skolni télesné
vychov¢ prostor, se ukazuje jako jedna z nejvice preferovanych aktivit v pozdéjsim véku
(Schlegel, 2023). Bylo by tedy vhodné, zvazit, které prvky z oblasti sportu chceme do
vyuky pfenést. Ucitel ma sice v Rdmcovém vzdelavacim programu predepsané zékladni
dovednosti, které¢ by mél zakiim nabidnout, ale ma také moZznost tuto nabidku formovat

(Schlegel & Fialova, 2023).

4.1 Metody aplikované pro rozvoj silovych schopnosti déti v TV

Silové cviceni cili na rozvoj svalové sily a svalové vytrvalosti prostfednictvim Siroké skaly
odporovych zatézi, raznych rychlosti pohybu a rtiznych tréninkovych modalit (Faigenbaum
et al., 2013). Pfi volbé metod po rozvoj sily u déti bychom méli brat v potaz skutecnost, ze
déti nejsou mali dospéli. Trénink by tak mél odpovidat velikosti téla ditéte, jeho kondi¢ni
urovni a jeho zkuSenostem. Pro jedince zacinajici se silovym cvicenim je dulezité vybirat
takové cviky, které jsou nendro¢né na provedeni a odpovidaji jejich schopnostem (Behm et
al., 2008). Déle bychom m¢li zohlednit takové cviky, které podporuji svalovou rovnovahu,
cviky zamétujici se na velké svalové skupiny a cviky na vice kloubt (Faigenbaum et al.,
2020). Obecné vsak plati, ze metody s nemaximalnim odporem a s nemaximalni rychlosti
pohybu se pro mladé a méné¢ zkuSené jedince jevi jako nejvhodnéjsi. Jejich vyuziti je
Siroké a umoznuje tak zapojeni Siroké Skaly cvikli do hodin télesné vychovy. Naopak

metody vyuzivajici maximalniho odporu se pro méné zkusené jedince jevi jako nevhodné.
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Tyto metody kladou vysoké pozadavky na spravné provedeni cviku a neustdly dohled
odbornika (Zatsiorsky et al., 2021). Zaroven je tfeba zohlednit, ze cviceni v mladSim
Skolnim véku by mélo piinaset prozitek (Faigenbaum & McFarland, 2016). Cilem by tedy
neméla byt orientace na vykonovou zdatnost, ale spiSe na jeji zdravotni a prozitkovou
stranku. V nasledujicich podkapitolach si uvedeme jednotlivé formy, které respektuji vyse
zminéné doporuceni a jsou tak vhodné pro stimulaci silovych schopnosti jedincti mladsiho

Skolniho véku ve skolni télesné vychové.

4.1.1 Imitace pohybu zvirat

V cizojazy¢né literatufe se muzeme setkat s pojmem quadrupedal movement training
(QMT), ktery predstavuje nov€ vznikajici styl tréninku s vlastni vahou téla. Konkrétné se
jedna o pohybovy trénink imitujici pohyby zvitat, ktery je svou formou dostupny pro
vSechny jednice. Jeho wvyuziti lze najit v dynamickém stre¢inku nebo ve formé
dopliikového cviceni za ucelem zlepSeni rozsahu kloubt a stabilizace celého téla (Buxton
etal., 2022). Napodobovani pohybli zvitat zaroven ptedstavuje zabavnou a pfirozenou
formu cviceni rozvijejici svalovou silu u déti. Cviky imitujici pohyby zvifat umoziuji
rozvoj predstavivosti a jsou zdchytnym bodem pro jedince, kteti doposud nebyli obezndmeni
se slozitymi pohybovymi vzorci a vicekloubovym cvi¢enim (Faigenbaum & Bruno, 2017).
Tabulka 4 odkazuje na praci autori Figenbaum a Bruno (2017), ktefi utvofili
v ramci FIT (FUNdamental Integrative Training) programu piehledovou tabulku pohybt
podobnych pohybim zvitat. Tyto pohyby jsou utvoieny na tiech urovnich a umoznuji tak

jedinci pfi jejich piekonavani zazit uspech.

Hra Uroven 1 Uroven 2 Uroven 3

Pohyby krokodyla Chodici krokodyl Tan¢ici krokodyl PliZici se krokodyl

,,Pohybujeme se pomalu
bazinou‘

Udrzujeme pozici prkna
s riiznymi obménami

Stiidaveé zvedame ruce
z podlahy

Stfidavé zvedneme ruku a
dotkneme se opa¢ného
ramena

Z prkna se pfesuneme na
predlokti a zpatky do pozice
prkna

Chiize kraba poustevnika
,,Cas presunout se do vetsi

Dosah kraba poustevnika
V pozici kraba se stiidave

Dotek kraba poustevnika
V pozici krabi chiize se ruce

Chuize kraba poustevnika
po Spickach

»Skaceme na lekniny*
Dfepy riznych obtiznosti

Proved'te dfep se stehny
rovnobézné se zemi a rukama
na bocich

proved’te diep poté
vyskocte ze zemé ruce se
zhoupnou nad hlavu

ulity* dotykame prstl na nohou stiidave dotykaji hrudniku Stridavé poklepy Spicek
Vydrz v pozici kraba. nohou v pozici krabi chtize
Zabi skoky Zaba v piikréeni Zaba ve skoku Zaba v pokréeni

Udélejte diep a vyskocte ze
zemé. Kolena pfitahnéte
k hrudniku

Horska koza

,.Na uteku pred ¢ihajicim
vlkem*

Horolezec riznych
obtiznosti

Chuize horské kozy

V pozici horolezce stiidavé
pfitahujeme kolena

k hrudniku

Béh horské kozy
ZvySujeme rychlost
horolezce

Kopnuti horské kozy

V pozici horolezce
pfitahujeme nohu k opacné
ruce

Tabulka 4 FIT program, upraveno dle Faigenbaum a Bruno (2017)
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4.1.2 Cviceni na nestabilnich plochach

Nejcastéji vyuzivanymi prosttedky pro rozvoj silovych schopnosti jsou cviceni s volnymi
¢inkami, cviceni na posilovacich strojich a cvieni s vlastni hmotnosti téla. V posledni
dobé se mezi tyto prostiedky ftadi také cviCeni na nestabilnich plochach. Cviceni na
nestabilnich plochdch ma dle Jebavého (2019) pozitivni vliv na svaly hlubokého
stabiliza¢niho systému, ktery ma vliv na drzeni téla a ochranu patefe proti vnéjSim
silam. Nestabilni plochy umoznuji aktivaci HSS a posileni télesného jadra neboli core.
Jsou tak vhodnym prostiedkem pro prevenci vadného drzeni téla (Jankowicz-Szymanska &
Mikotajczyk, 2016). K realizaci cviceni na nestabilnich plochach vyuzivame nejriznéjsi
nafukovaci akupresurni cocky, balan¢ni to¢ny, kladiny, lavky, plné mice, balan¢ni
polokoule, velké nafukovaci mice, malé mekké nafukovaci mice, masazni micky, vodni
valce, peénové valce, balancni kameny a dalsi. Pro stimulaci silovych schopnosti se jako
vhodné jevi velké mice a balancni polokoule se Sirokou zdkladnou (Jebavy, 2019).
Vyzkum Jebavého (2019) zabyvajici se vlivem silového cviceni na nestabilnich plochach
na rozvoj silové vytrvalosti, poukazuje na to, ze k nartstu silové vytrvalosti doslo pouze
v prvni poloving€ programu. Silovy trénink na nestabilnich plochach je tak dle vysledkt
vyzkumu U¢inngj$i nez trénink na stabilnich plochach pouze pfi aplikaci do péti tydni. Po
této tréninkové dobé€ jiz program na nestabilnich plochach nepfina$i vyznamné zlepSeni
ajeho vysledky jsou srovnatelné s vysledky cviceni na stabilnich plochach. Vysledky
souhrnné studie autort Behm et al. (2015) poukazuji také na velmi malou efektivnost
silového cviceni na nestabilnich plochach. Proto se pouziti nestabilnich povrchii ve
srovnani se stabilnimi povrchy vyhradn€ na rozvoj silovych schopnosti nedoporucuje.
Vlivem balan¢niho cviceni na silové schopnosti u déti mladSiho Skolniho véku se zabyvala
studie Granacher et al. (2011) jejimz cilem bylo zjistit vliv balan¢niho cviceni na
rovnovahu a silu u prepubertalnich jedincii. Tato studie po implementaci Ctyi' tydenniho
programu také nezaznamenala vyznamné silové zlepSeni u téchto jedinct.

Na zéklad¢ uvedenych faktl lze fici, ze cviceni na balan¢nich plochdch by nemélo byt
aplikovano primarné za cilem silového rozvoje. Balan¢ni plochy kazdopadné ptedstavuji
vhodnou pripravu pro stimulaci silovych schopnosti. Napomahaji v rozvoji svalové
koordinace, podporuji uvédomeéni si polohy téla a pfindsi také vhodné zpestieni do hodin
télesné vychovy jak v primarnim, tak sekundarnim vzdélavani. Jejich vyuziti je Siroké,
mohou slouzit jako alternativa k tradiénimu posilovani nebo ke zméné obtiZznosti

jednotlivych cvikt (Jebavy, 2019).
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4.1.3 Upolovi cviteni

Upoly predstavuji pohybové aktivity cilené na kontaktni fyzické piekonani partnera.
(Reguli, 2005). Ptispivaji k vSestrannému rozvoji jedince. Pii jejich cviceni dochazi
k rozvoji vSech pohybovych schopnosti. Pfipravuji jedince na fyzicky kontakt a rozviji
schopnost socialni sounalezitosti a ohleduplnosti (Dlouhy, 2017). Na prvnim stupni
zékladni Skoly se Zaci v ramci télesné vychovy seznamuji s pripravnymi upoly jako jsou
pretahy a ptetlaky. Na druhém stupni se pak jednd o zéklady upolovych sporti jako je
judo, karate, aikido a zdklady sebeobrany (RVP ZV, 2023). V ramci vyuky prapravnych
upolt se Zaci obeznamuji se zakladni tipolovou technikou jako jsou polohy, ptechody mezi
polohami, pohyby pazi, nohou, obraty téla, pady, zvedani, noSeni a spousténi bfemena
(partnera), pfemistovani a navazani kontaktu (Bartik et al., 2010). Velmi oblibenym
prvkem pro nacvik téchto prvkl jsou upolové hry umoznujici ndcvik zakladnich tpola
zabavnou a soutézivou formou (Vit, 2007). Upoly Ize zatazovat do viech &astech vyukové
pozornost a rychlost. Do zavérecné Casti pak zatazujeme cviCeni statické, které neklade
naroky na rychlé pfemisténi, silu a rychlost (Bartik et al., 2010). Co se tyka rozvoje
silovych schopnosti, Lloyd et al., (2013) radi u mén¢ zdatnych jedinci zatfazovat na
pocatku silového programu cviky s vlastni vahou téla a pohyby vyzivajici tlaka a tahd.
Prapravné Upoly tato kritéria spliuji a dalo by se tak predpokladat, ze jsou vhodnym
prupravnym prvkem silového cviceni. Tuto Givahu také potvrzuje studie Morales et al.,
(2020), ktera poukazuje na to, ze behem tpolovych cvi¢eni dochazi k zapojovani velkého
mnozstvi svalovych skupin. Je tedy zfejmé, Ze tpolova cvi¢eni umoziuji rozvoj sily u déti

hravou a pfirozenou formou.

4.1.4 Plyometricka cviceni

Pro plyometricky trénink jsou typické dynamické pohyby zahrnujici excentrickou svalovou
akci, po niz bezprostfedné nasleduje rychld koncentricka svalové akce (Faigenbaum et al.,
2009a). Détské aktivity a hry jako jsou skoky na jedné noze, na obou nohéch, vyskoky
a preskoky jsou ve své podstaté plyometrické (Konukman et al., 2018). Historicky byl
plyometricky trénink mladeze povazovan za nebezpecny. V soucasné dob¢ organizace
American College of Sports Medicine (ACSM) potvrzuje bezpecnost spravné navrzeného
plyometrického tréninku, ktery povazuje za G¢innou a zabavnou aktivitu pro déti. Existuje
vSak urcité riziko zranéni, pokud je intenzita a objem tréninku pfili§ vysoka a piesdhne tak

schopnosti ucCastniki (Faigenbaum & Chu, 2017). Nabizi se nam velké mnoZzstvi
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plyometrickych cviceni jejichz vybér je zasadni. Abychom se vyvarovali zranéni,
u zacinajicich jedinctl, je doporuceno nejdfive zarazovat cvi¢eni nizké néaro€nosti, jako
jsou skoky na obou nohach a néasledné pokraCovat na cviky vyssi naroc¢nosti jako skoky na
jedné noze. Z pocatku by se nem¢l klast diiraz na co nejrychlejsi pifechod z excentrické do
koncentrické faze pohybu. Znamena to tedy, Ze cviky provadime s nizkou rychlosti
a postupem Casu rychlost navySujeme. Po kazdém opakovani by také méla byt poskytnuta
zpétna vazba, ktera zajisti vyvoj spravnych pohybovych vzorcii (Faigenbaum & Chu, 2017).
Ptehled cviki a jejich rozdé€leni do nékolika trovni naro¢nosti nabizi program “Plyo Play”
(Faigenbaum et al., 2009a) nebo také autofi Davies et al., (2015). Vlivem plyometrického
cviCeni na silové schopnosti u déti se zabyva né€kolik vyzkumd, které potvrzuji ucinnost

tohoto cviceni (Faigenbaum et al., 2009a; Elnaggar et al., 2019; Radwan et al., 2021).

4.1.5 Kruhové cviceni

Predstavuje komplexni metodu cviceni, kterd napomaha zlepSovat kondici, zdatnost
a vykonnost jedince (Jarkovska, 2010). Skladad se ze série cvikil vyuzivajicich vlastni
hmotnost téla ¢i rizné zatéze. Jejich vybér se pfizplisobuje na zaklad¢ zdatnosti jedince
a mnozstvi vybaveni. Cviky jsou obvykle sefazeny do kruhu a jsou provadény za sebou
s minimalni dobou odpocinku mezi nimi. Mezi jednotlivymi sériemi nasleduje kratka
pauza. Umoznuje tak do tréninkové jednotky zaradit takové cviky, prostfednictvim kterych
by dochazelo k rozvoji sily, rychlosti, vytrvalosti a koordinace, a to vSe v jednom tréninku
(Mohanta et al., 2019). Diky jeji rozmanitosti ji Ize piizpusobit jakémukoliv jedinci a je tak
vhodnou a hojné vyuzivanou metodou ve Skolni télesné vychové, pro vSechny vékové
kategorie (Jarkovska, 2010). Pti sestavovani kruhového tréninku bychom méli brat v potaz
pohybovou a kondi¢ni uroven jedincti, pro které je program uréen. Kruhové cviceni je
oblibené¢ diky pestrosti cviki, které 1ze do cviceni zaradit. Od cviki s vlastni vahou téla az
po cviky s Sirokou Skalou cvicebnich néac¢inich. Cviky by se na stanoviStich mély sttidat
tak, aby zatéZzovaly riizné svalové skupiny. Naptiklad svaly horni poloviny téla se svaly
dolni poloviny téla, nebo agonista s antagonistou. Jedinci by méli byt obeznameni
s technikou provedeni jednotlivych cvikl (Jarkovska, 2010). Uinnost kruhového cvigeni
potvrzuje studie Stojanovice a kol. (2023), ktera se zabyvala ucinnosti 12tydenniho
kruhového cviceni na svalovou vytrvalost u zakl zakladnich Skol. Za vyuziti cvikil s vlastni
télesnou hmotnosti, medicinbaly a s odporovymi gumami doSlo k naristu svalové

vytrvalosti u chlapcit mladSiho skolniho véku.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Stojanovi%C4%87%20N%5BAuthor%5D
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4.2 Souhrn zasad silového cviceni

Pro dodrzeni bezpecnosti pii implementaci silového cviceni do hodin télesné vychovy, je
vhodné se fidit doporuc¢enimi vydavanymi odbornymi spole¢nostmi a asociacemi pro
silovy trénink déti. Mezi témito doporucenimi existuji pozoruhodné podobnosti tykajici se
bezpecnosti, kompetentniho dohledu, a spravného programovani (Kraemer & Fleck, 2005).
Na zéklad¢ téchto doporuceni jsme vytvorili souhrn zasad, které jsou aplikovatelné nejen

do prostiedi sportu, ale také do hodin télesné vychovy.

— Kazda cvicebni jednotka by méla zac¢it dynamickym rozcvic¢enim v rozmezi 5-10
minut a kon¢it méné intenzivnim protahovacim a relaxa¢nim cvi¢enim (Behm et al.,
2008). Schlegel & Fialova (2023) zmifuji, Ze staticky stre¢ink na zdvér neni
nutnosti, nebot’ na néj obvykle nezbyva v zavérecné Casti hodiny dostatek casu a

cviceni se tak mine ucinkem.

— Prvotni lekce by mély byt zaméfeny na rozvoj spravné techniky za pouziti lehké

zatéze nebo zadné zatéze (<60 % 1RM) (Lloyd et al., 2013).

— Jakmile si jedinci kompletné osvoji techniku daného cviku, dochézi k postupnému
navySovani zatéze prostfednictvim navySeni poctu opakovani, odporu nebo sérii
(Lloyd et al., 2013). Aby byla zajisténa bezpecnost v tréninku, postupné navysSeni
by mélo byt vzdy v rozmezi 5-10 % 1RM (Faigenbaum et al., 2009b).

— Vitélesné¢ vychové preferuyjeme silové cviceni zaméfené na celé tclo,
uptednostiujeme tak velké svalové skupiny pred malymi a vicekloubové cviky pred
jednokloubovymi. Rovnomérné zafazujeme cviky vSech svalovych skupin zaméiené
na horni 1 dolni polovinu téla soucasné se stredem téla a dolni ¢asti zad (Faigenbaum

et al., 2009b).

— Silové cvi¢eni by doporuovdno zatfazovat soucasn¢ s aerobnim cvi¢enim
a cvi¢enim rozvijejicim ostatni pohybové schopnosti a dovednosti (Stricker et al.,

2020).

— Pokud se rozhodneme pro rozvoj silovych schopnosti vyuzit cvic¢eni v posilovng,
dbame na nastavitelnost stroji vzhledem k vysce déti (Faigenbaum, Lloyd et

al.,2020).

— A vneposledni fad¢ kvalifikovany dohled odbornika, ktery poskytuje zpétnou

vazbu, zajiSt'uje bezpecny a spravny prabeh cviceni je samoziejmosti.
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II. PRAKTICKA CAST
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5 EMPIRICKA CAST

Prakticka cast diplomové prace je v navaznosti na teoretickou cast, ve které jsme
predstavili zadklady silového cviceni a popsali vyznam tohoto cviceni a jeho vyuziti u déti
mladsiho Skolniho véku. Vyzkum diplomové prace ma kvantitativni design. Zabyva se
problematikou vyuky silového cviceni ve Skolni télesné vychové na 1. stupni zakladni
Skoly. Zjistuje miru zastoupeni tohoto cviceni a zpisob jeho realizace uciteli na 1. stupni
zakladni Skoly. Pro ucely vyzkumu byla vyuZzita metoda sbéru dat prostfednictvim
polostrukturovaného elektronického dotazniku uréeného pro ucitele télesné vychovy na
1. stupni zakladni Skoly. Tato metoda ndm umoznila pomoci celorepublikového prizkumu

ziskat cenny nahled na jiz zminénou problematiku.

V této Casti prace si nejdiive vymezime vyzkumny problém, pomoci kterého nastinime
orientaci vyzkumu. Dale se budeme vénovat vyzkumnym cilim a otdzkdm, kterymi jsme
se v pribéhu vyzkumného Setfeni zabyvali. Nasledné si podrobné uvedeme charakteristiku
vyzkumného vzorku a metody sbéru dat, prostiednictvim kterych byla data ziskavana. Poté

se jiz podrobime analyze ziskanych dat a provedeme diskusi nad praci a jejimi limity.

5.1 Vyzkumny problém

V soucasné dobé se ucitelé zakladnich Skol potykaji snizkou urovni pohybovych
schopnosti a s tim spojenym nariistem obezity u zakd mladsiho $kolniho véku. Uroven
pohybovych schopnosti je mimo jiné ovlivnéna silovou zdatnosti jedince, ktera pfedstavuje
zaklad pro jejich rozvoj. Vyzkumy ale zaznamenaly znepokojivé trendy v oblasti télesné
zdatnosti u déti mladsiho $kolniho véku, a to nejen v zahraniéi, ale také v Ceské republice.
Tento fakt poukazuje na dulezitost zapojeni silového cviceni do hodin télesné vychovy na
1. stupni zakladni skoly. Na zaklad¢ uvedenych informaci se tedy ptame, do jaké miry je

zastoupeno silové cviceni v hodinach télesné vychovy na 1. stupni zakladni skoly?

5.2 Cile a vyzkumné otazky

Pro vyzkumnou ¢ést diplomové prace byl stanoven jeden hlavni a tii dil¢i vyzkumné cile.
V navaznosti na hlavni a dil¢i cile byla stanovena hlavni vyzkumnd otazka a dilci
vyzkumné otazky. Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit, jak uclitelé vyuzivaji silové

cviCeni v hodinach télesné vychovy na 1. stupni zdkladni skoly.
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Diléi cile:
o Zjistit, jaké metody pro rozvoj silovych schopnosti ucitelé 1. stupné¢ zakladni Skoly
vyuzivaji.
o Zjistit, jakym zpiisobem tato cviceni zafazuji ucitelé 1. stupné¢ zakladni Skoly do

hodin télesné vychovy.

o Zjistit, kolik Casu vénuji ucitelé 1. stupné zakladni Skoly silovému cviceni

v hodinach télesné vychovy.
Hlavni vyzkumna otazka:
o Jak vyuzivaji ucitelé télesné vychovy silové cviceni na 1. stupni zakladni Skoly?
Diléi vyzkumné otazky:
o Jaké metody pro rozvoj silovych schopnosti ucitelé¢ 1. stupné zakladni Skoly
vyuzivaji?
o Jakym zplisobem zatazuji ucitelé 1. stupné zékladni Skoly silové cvi¢eni do hodin

télesné vychovy?

o Kolik ¢asu vénuji ucitelé 1. stupné zakladni Skoly silovému cviceni v hodinach

télesné vychovy?

5.3 Vyzkumny soubor

Cilem vyzkumného Setfeni je zjistit, jak vyuzivaji ucitelé télesné vychovy silové cviceni na
1. stupni zékladni Skoly. Nas$i snahou je ziskat co nejvétsi mnozstvi odpovédi od
respondentt s cilem utvofit komplexni pohled na problematiku zatazovani silového cviceni
do hodin télesné¢ vychovy. Zakladni vyzkumny soubor tak tvoii uclitelé ze vSech kraja
Ceské republiky vyulujici télesnou vychovu na 1. stupni zékladni $koly. Z databaze
zékladnich $kol MSMT CR byl vybran adresaf $kol nachézejicich se ve viech krajich
Ceské republiky. Celkem tak bylo osloveno 4 297 gkol, pfi¢emz jsme vychazeli
z kontaktnich udaji dostupnych na webovych strankach MSMT. Jednalo se tedy
o ndhodny vybér vyzkumného vzorku. Pomoci emailové komunikace jsme oslovili feditele
téchto zakladnich skol, ktefi byli seznameni s ucelem vyzkumného Setfeni a nasledné byli
pozadani o pteposlani elektronického dotazniku koleglim vyucujicim télesnou vychovu na
1. stupni zékladni Skoly. Na konci tohoto obdobi se nam vratilo 2219 vyplnénych

dotaznik1, z nichz bylo po vy¢isténi dat pouzito celkem 2218 plnohodnotnych dotaznikii.
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5.4 Metoda sbéru dat

Pro sbér dat byl pouzit elektronicky dotaznik, ktery byl vytvofen za pomoci Google
formulafe. Tento dotaznik byl nasledné rozeslan feditelim zakladnich $kol v celé Ceské
republice, a to prostfednictvim elektronické posty. Sbér dat probihal od fijna roku 2023 do

prosince téhoz roku.

5.5 Vyzkumné metody

Pro ucely vyzkumného Setieni jsme se rozhodli vyuzit metody sbéru dat prostfednictvim
polostrukturované¢ho dotazniku, jehoz nespornou vyhodou je shromazdéni dat od velkého
poctu respondentit (Chréaska, 2007). V navaznosti na cil naSeho Setfeni byl zkonstruovan
dotaznik (viz ptiloha), ktery zahrnuje celkem 42 uzavienych a polouzavienych otazek. Dle
odpovédi na otdzky jsou respondenti presmérovavani do dvou zakladnich vétvi dotazniku,
télesné¢ vychovy silové cviceni, €1 nikoliv. Vétveni dotazniku ndm umoziuje pokladat
otazky vztahujici se k ptedeslé odpovedi respondenta a zamezi tak zbytecné zdlouhavému
vypliovani.

Uvodni, spole¢na ¢ast dotazniku obsahuje 3 otazky zaméfujici se na demografické tdaje
respondentl. Ve 4.-7. otazce se respondentil ptdme na délku pedagogické praxe, rocniky,
ve kterych respondenti vyucuji, kolik hodin tydn€¢ vyucuji télesnou vychovu a jaké
pohybové aktivity nejcastéji zatazuji do vyuky. Posledni 8. spole¢nou polozkou dotazniku
je otazka zamétujici se na vyuzivani silového cvieni v hodinach télesné¢ vychovy. Na
zaklad¢ této otazky jsou respondenti roziazovani do dvou vétvi dotazniku.

Prvni vétev dotazniku je urCena respondentim vyuzivajici silové cviceni v hodinach
télesné vychovy. Otazky v této Casti dotazniku jsou cileny na ziskavani udajii ohledné
zpusobu rozvoje silovych schopnosti. Abychom piedesli u respondentd pfipadnému
nedorozuméni v chapani pojmt, uvedli jsme u otazek cislo 8, 11, 15, 19, 23, 27, jejich
definici.

Druhé ¢ast dotazniku je urcena respondentiim, ktefi nezatazuji silové cviceni do hodin
télesné vychovy. V této Casti dotazniku se snazime ziskat ndhled na to, co brani

respondentim v zatazovani silového cviceni.
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5.6 Zpracovani ziskanych dat

Data ziskand z dotaznikového Setfeni byla importovdna a zpracovana v programu
Microsoft Excel. Na zéklad¢ analyzy dat probéhlo jejich vyhodnoceni a zpracovani do
grafické podoby. Data budou interpretovana pomoci koldCovych a sloupcovych grafi,
pficemz jsme pocitali s absolutni a relativni Cetnosti. Sloupcové grafy reprezentuji

predevsim data z otazek, u kterych méli respondenti moznost volby vicero odpovédi.
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6 VYSLEDKY

V této kapitole se zaméfime na interpretaci vysledki ziskanych pomoci dotaznikového

Setfeni.
6.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Otazka €. 1: Pohlavi

Prvni otazka dotazniku smétovala na pohlavi respondentti. V grafu 1 mizeme vidét, ze
elektronicky dotaznik byl vyplnén zvalné casti Zzenami. Z celkového poctu 2218
respondentl na dotaznik odpovédélo 1991 Zen, 223 muza a 4 respondenti, ktefi uvedli

moznost jiného pohlavi.

Pohlavi respondentt
0,2%

= Zena =MuZ = Jiné pohlavi

Graf 1 Pohlavi respondenti

Otazka €. 2: Vék

Nasledujici otdzka byla zaméfena na vék respondentl. Z grafu 2 vyplyva, Ze nejvice
respondentll v poctu 643 bylo ve véku 41-50 let. Druhou nejcastéjsi vékovou kategorii
v poctu 400 ptedstavovali respondenti v kategorii 31-40 let. Tieti nejvice zastoupenou
vekovou kategorii v poctu 378 piedstavovali respondenti ve véku 56-60 let. Nejméné
zastoupenou vékovou kategorii v poctu 111 respondentii predstavovala vékova kategorie

20-25 let.
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V¢ék respondentt
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Graf 2 VéEk respondentii

Otazka ¢. 3: Ve kterém kraji se nachazi vase skola?

Na grafu 3 mizeme vidét procentuélni zastoupeni vyudujicich v jednotlivych krajich Ceské
republiky. Nejvice vyucujicich bylo ze Zlinského kraje, kde odpoveédélo 267 dotazovanych.
Na druhém mist€¢ se umistil Olomoucky kraj scelkovym poctem 193 respondenti.
Tteti misto obsadil kraj Kralovehradecky, ktery mél pouze o dva respondenty méné nez kraj
Olomoucky. Nejmén¢ dotaznikli bylo navraceno z Karlovarského kraje, jejichz pocet €inil
79. Navratnost dotazniki z ostatnich krajii byla vzdy nad hodnotu 100. U¢ast z jednotlivych

krajii byla tedy pomérné vyrovnana.

Zastoupeni respondentd v krajich Ceské republiky
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Graf 3 Zastoupeni respondentil v krajich Ceské republiky
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Otazka ¢. 4: Jaka je vase délka pedagogické praxe?

Prostfednictvim této otazky jsme zjist'ovali, kolik let pedagogické praxe respondenti maji.
Z grafu 4 vidime, Ze polovinu dotazovanych tvofii ucitelé s praxi 21 a vice let. Praxi 21
a vice let ma 1022 zen, 92 muzl a 3 respondenti jiného pohlavi. Nejméné respondenti bylo

s délkou praxe 6-10 let.

Dé¢lka pedagogické praxe

50%

20%

Do 5let ®=6-10 let 11-20 let 21 a vice let

Graf 4 Délka pedagogické praxe

Otazka ¢. 5: Ve kterém ro¢niku vyucujete télesnou vychovu?

U této otazky méli respondenti moznost vybrat vice odpovédi, a to na zakladé toho,
v kolika ro¢nicich vyucuji t€lesnou vychovu. Soucet odpovédi je tedy vyssi nez 100 %.
Graf 5 odkazuje na procentudlni zastoupeni respondentti vyucujicich v jednotlivych
ro¢nicich. Celkem tedy respondenti vyucuji v 3943 ttidach. V prvni tfidé vyucuje 834
respondentl. Ve druhé tfid¢ to je 794 respondentt. Ve tieti tfide to je o 4 respondenty méné
nez ve druhé tidé. Ve cCtvrté tfidé vyucCuje 751 respondentli a v paté tridé pak 774

dotazovanych.

Zastoupeni respondent( v rocnicich
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Graf 5 Zastoupeni respondentii v ro¢nicich
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Otazka ¢. 6: Kolik hodin tydné vyucujete télesnou vychovu?

V nasledujici otazce jsme se zaméfovali na to, kolik hodin tydné vyucuji ucitelé télesnou
vychovu. Z grafu 6 vidime, ze 1605 respondentt uvedlo, ze vyucuji télesnou vychovu 1-2
hodin tydné€, coz také odpovidad minimalni ¢asové dotaci, kterd je povinna pro télesnou
vychovu na 1. stupni zakladni Skoly. Jednalo se tak nejcastéji o respondenty, ktefi vyucuji
pouze v jednom ro¢niku. Respondenti, kteti uvedli, ze vyucuji 7 a vice hodin télesné

vychovy tydné, nejcastéji uvadéli, ze vyucuji ve tfech a vice ro¢nicich soucasné.

Tydenni ¢asova dotace télesné vychovy

5%

m [-2h =3-4h 5-6h 7 a vice hodin

Graf 6 Tydenni ¢asova dotace télesné vychovy

Otazka €. 7: Jakou pohybovou aktivitu nejcastéji zarazujete do hodin télesné vychovy?
Déle jsme se respondentl ptali, jakou pohybovou aktivitu nejcastéji zafazuji do svych
hodin. Zajimalo nés, zda je néjakéd aktivita, ktera u respondentii v hodinach télesné
vychovy prevlada. Z grafu 7 si na zékladé odpovédi respondenti mizeme vSimnout, ze
jsou to micové hry, které jsou zastoupeny v poctu 884, a které¢ tudiz respondenti zatazuji
do svych hodin nejvice. Nejcastéji se jednalo o vybijenou, kterou nasledovala piehazovana
a fotbal. Oblibeny byl také florbal. 234 respondenti uvedlo, Ze se snazi kombinovat
vSechny uvedené pohybové aktivity a to tak, aby dosahli vSestranného rozvoje u zakd.
Respondenti, kteti zvolili moznost jiné zatazuji do svych hodin jogu, psychomotorické hry,
zdravotni a rytmické cviceni. Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi 1ze vidét na

grafu 7.
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Respondenty nejcastéji zafazovana pohybova aktivita

1000 40%

500 19%

Graf 7 Respondenty nejCastéji zatazovana pohybova aktivita

Otazka ¢. 8: Zarazujete do hodin télesné vychovy silové cviceni?

Uvedena otazka byla posledni spolecnou otdzkou pro respondenty, na jejimz zaklad¢ byli
respondenti roziazovani do dvou vétvi. Pokud bylo na otdzku odpovézeno kladné,
respondenti pokracovali v odpovidani na otazky, které jsou cileny na ziskavani udajii
ohledné zptisobu rozvoje silovych schopnosti. Pokud respondenti odpovédeli negativng,
byli pfefazeni do druhé vétve dotazniku uréené pro respondenty nevyuzivajici silové cviceni.
Z grafu 8 si miizeme v§imnout, ze do hodin télesné vychovy silové cviceni zatazuje celkem
2093 uciteld telesné vychovy, znichz se jedna o 1885 Zen, 205 muzi a
3 respondenty jiné¢ho pohlavi. Z vysledki déle vyplyva, ze 1202 respondenti toto cviceni
zafazuje nepravidelné a 891 respondentl pravideln€. 125 respondentii pak uvedlo, ze
silové cviceni do hodin télesné vychovy nezafazuji viibec. Ze 125 respondentl se jedna

konkrétné o 106 zen, 18 muzi a 1 respondenta jiného pohlavi.

Zatazovani silového cvic¢eni do hodin télesné
vychovy
6%

= Ano, pravidelné¢ = Ano, nepravidelné Ne, nezatazuji

Graf 8 Zatazovani silového cviceni do hodin télesné vychovy
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Otazka ¢. 9: Zarazujete silové cvi¢eni do hodin télesné vychovy cilené nebo spisSe
nahodné?

V dalsi otdzce nas zajimalo, zda ucitelé zarazujici silové cvi¢eni do hodin toto cviceni
zatazuji cilen€ ¢i nahodné. Z grafu 9 vyplyva, Zze 1479 ucitelti toto cviceni zafazuje cilen€.

O néhodné¢ zarazeni se jednd u 615 ucitelil.

Zpusob zatazovani silového cviceni

m Cilen¢ = Nahodné

Graf 9 Zpusob zatazovani silového cviceni

Otazka €. 10: Pokud byste méli moZnost zaradit do hodin TV ¢&inky, stroje a vlastni
vahu, jakou z moZnosti byste radéji vyuzili?

Graf 10 odkazuje na to, Ze valna vétSina respondentii by v hodinach télesné vychovy radéji
vyuzivala cviCeni s vlastni vahou téla. Konkrétné tak uvedlo 1779 zen, 196 muzi a
3 respondenti jiného pohlavi. 73 Zen a 5 muzii uvedlo, Zze by do hodin zafazovalo Cinky.

Zatimco 33 Zen a 4 muzi by volilo stroje.

Vybér respondentli mezi stroji, ¢inkami nebo vlastni
vahou
2% 4%

94%

= Stroje = Cinky = Vlastni véha

Graf 10 Vybér respondentii mezi stroji, ¢cinkami nebo vlastni vahou
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Otazka €. 11: Zarazujete do hodin télesné vychovy cvifeni na nestabilnich plochach?

V této otdzce jsme se zaméfovali na to, zda respondenti pro rozvoj silovych schopnosti
vyuzivaji cviceni na nestabilnich plochach. Pokud respondenti uvedli, ze toto cviceni
vyuzivaji, pokracovali na nasledujici otazky tykajici se zafazovani tohoto cviceni do hodin.
Pokud respondenti odpovédéli, ze toto cvieni nevyuzivaji, pokracovali na otdzku ¢. 15.
Z grafu 11 vyplyva, ze celkovy pocet respondentii vyuzivajicich nestabilnich ploch ¢ini
1084. Zen je 974, muzt 107 a 3 respondenti jiného pohlavi. Méné jak polovina respondentt

pak uvedla, ze nestabilni plochy do hodin nezatazuji.

Zatazovani nestabilnich ploch do hodin télesné
vychovy

= Ano = Ne

Graf 11 Zatazovani nestabilnich ploch do hodin télesné vychovy

Otazka ¢. 12: Jaké cviceni na nestabilnich plochiach zarazujete do hodin télesné
vychovy?

V navaznosti na ptredchozi otazku nds zajimalo, jaké nestabilni plochy respondenti
vyuzivaji. Zde respondenti méli opét moznost zvolit vicero moznosti, proto je soucet
hodnot vyssi jak 100 %. Na grafu 12 mizeme vidét, Ze nejvice respondenttl v poctu 610 do
hodin télesné vychovy zatazuje cviceni s velkymi nafukovacimi mici. Jako druhé nejcastéji
vyuzivané cvic¢eni u 520 respondentli je cviceni s malymi mici. Tteti nejcastéji vyuzivanou
plochu predstavuji balan¢ni podlozky, které do hodin zatazuje 368 respondenti. Mezi
nejCastéji vyuzivanou balan¢ni podlozkou patii bosu. Dale to byly cocky a balanéni
kameny. Masazni micky ptedstavuji dalsi ¢etn€ vyuzivanou kategorii. Méné vyuZzivanymi
je kladina s lavickou a lano nebo slackline. Kategorii jiné zvolilo 30 respondenti, kteti
vyuzivaji jogu a cviCeni s vlastni vahou téla. Déle tato kategorie obsahuje cvieni na

trampolinach a chiizi po nerovnych povrsich v ptirodé.
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Zastoupeni nestabilnich ploch
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Graf 12 Zastoupeni nestabilnich ploch

Otazka ¢. 13: Jak ¢asto zarazujete cvieni na nestabilnich plochach do hodin télesné
vychovy?

Na grafu 13 miizeme vidét, ze z celkového poctu 1084 respondentii, 630 odpovédelo, ze
cviceni na nestabilnich plochach zatazuji 1x az 2x do mésice. Vyuzivani nestabilnich ploch
Ix za dva tydny bylo druhou nejvice zastoupenou odpovédi v poctu 299 respondentt.
Nejcastéji zatazuje nestabilni plochy 90 respondentt a to 1x-2x za tyden. Nepravidelné pak
toto cviceni zafazuje celkem 65 respondentl, ktefi uvadéli, ze cviceni na nestabilnich

plochéach zatazuji parkrat do roka.
Frekvence zatazovani nestabilnich ploch
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= [x-2x tydné¢ = 1x za 14 dni 1x-2x za mésic Nepravidelné

Graf 13 Frekvence zatazovani nestabilnich ploch do hodin
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Otazka €. 14: Do jaké ¢asti hodiny zarazujete cvi¢eni na nestabilnich plochach?

V nasledujici otazce jsme se respondentd, kteti zafazuji cvi¢eni na nestabilnich plochach
do hodin telesné vychovy ptali, do jaké c¢asti hodiny tato cviceni zafazuji. Na grafu 14
muzeme vidét, Ze nejvice respondentii v poctu 431 toto cviceni zafazuje do hlavni Casti
hodiny. 276 respondentli toto cviceni vyuziva v pribehu celé hodiny. Pocet respondent,
ktefi balan¢éni cvi¢eni zafazuji do Uvodni ¢asti hodiny je 265. Zatimco nejméné

respondentl v poc¢tu 112 uvedlo, ze toto cviceni vyuziva v zavérecné ¢asti hodiny.

Zaclenéni nestabilnich ploch do vyukové jednotky

= Uvodni ¢4st = Hlavni ¢ast Zaverena cast Béhem celé hodiny
Graf 14 Zaclenéni nestabilnich ploch do vyukové jednotky

Otazka ¢. 15: Zarazujete do hodin télesné vychovy tpolova cviceni?

V dalsi otazce jsme se zajimali o to, zda ucitelé zatfazuji do hodin télesné vychovy upolova
cviceni. Z vysledkl z grafu 15 vyplyva, ze 1173 respondent Upolova cvieni vyuziva.
Z 1173 respondentti toto cviCeni zatazuje celkem 1044 Zen, 128 muzi a jeden respondent
jiného pohlavi. Naopak 920 respondentli odpovédélo, Ze toto cviCeni nezafazuje vibec.

Tito espondenti byli nasledné pfesmérovani na otazku €. 19.

Zatazovani Gpolovych cviceni do hodin télesné
vychovy

= Ano = Ne

Graf 15 Zatazovani upolovych cviceni do hodin télesné vychovy
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Otazka ¢. 16: Jaka upolova cvifeni zarazujete do hodin télesné vychovy?

Prostiednictvim dané otazky jsme zjistovali miru zastoupeni jednotlivych tpolovych
prvkl v hodinach télesné vychovy. Respondenti zde méli opét moznost vybrat vicero
odpovédi. Z grafu 16 mizeme vycist, ze respondenty nejcastéji vyuzivanymi upolovymi
prvky jsou pietahy v poétu 944. Upolové hry se umistily hned za pietahy, a to v poétu 683.
Tvoii tak druhy nejcastéji vyuzivany prvek. Pretlaky v poctu 663 zaujimaji hned po
uplovovych hrach tfeti misto. Nejméné byva do hodin télesné vychovy zafazovéna

sebeobrana, kterou zafazuje do vyuky pouze 36 respondentt.
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Graf 16 Zastoupeni tipolovych prvkl

Otazka ¢. 17: Jak Casto zarazujete tipolova cviceni do hodin télesné vychovy?

Z grafu 17 mizeme vycist, ze vice jak polovina respondentli (681) zarazuje Upolova
cviCeni 1x az 2x do mésice. Témer Ctvrtina respondentll toto cviceni zatazuje 1x za 14 dni,
zatimco 101 respondentli toto cvieni zafazuje 1x az 2x do tydne. K nepravidelnému

zafazovani upolt se piiklani 96 respondenti.

Frekvence zatazovani upolovych cvicenich
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= [x-2x tydn¢ = 1x za 14 dni 1x-2x za mésic Nepravidelné

Graf 17 Frekvence zatazovani upolovych cviceni
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Otazka ¢. 18: Do jaké ¢asti hodiny nejcastéji zarazujete ipolova cviceni?

Z grafu 18 mlzeme vycist, jakou ¢ast hodiny vénuji respondenti nacviku upolovych
cvi¢eni. Témet polovinu odpovedi (552) tvoii respondenti, ktefi tpolova cviceni zatazuji
do hlavni ¢asti hodiny. 281 respondenti vyuziva upolova cvi¢eni v uvodni ¢asti hodiny
a 156 respondentii v zavérecné Casti hodiny. Do celé hodiny zatfazuje upolova cviceni 184

respondenttl.

Zaclenéni tpolovych cviceni do vyukové jednotky

= Uvodni ¢ast = Hlavni ¢ast Zaverena cast Béhem celé hodiny
Graf 18 Zaclenéni upolovych cvic¢eni do vyukové jednotky

Otazka ¢. 19: Zarazujete do hodin télesné vychovy kruhové cviceni?

Nésledné néas zajimalo, jaké postaveni zaujimd kruhové cvi¢eni v hodinach télesné
vychovy na 1. stupni zékladni Skoly. Vysledky v grafu 19 poukazuji na to, ze 1534
respondentl toto cvi¢eni do hodin zafazuje. Zastoupeni zen vyuZzivajicich toto cviceni je
celkem 1379 a muzt 154. Déle se jedna o jednoho respondenta jiného pohlavi, ktery na
otazku odpovédel kladné. Zbytek respondentd (559) toto cvieni nevyuziva. Tito

respondenti byli opét presmérovani do jiné ¢asti dotazniku, konkrétné na otazku €. 23.

Zatrazovani kruhového cvic¢eni do hodin télesné
vychovy

= Ano = Ne

Graf 19 Zatazovani kruhového cviceni do hodin télesné vychovy
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Otazka €. 20: Jaké cviky zarazujete do hodin kruhového cviceni?

Procentualni zastoupeni cvikil, které ucitelé ptfi vyuce kruhového cviceni vyuzivaji
muzeme vidét na grafu 20. Respondenti opét volili vicero odpovédi. Celkem 1102
respondentl preferuje vyuzivat cviky s vlastni vahou téla. Cviky s na¢inim vyuziva 1020
respondentl a cviky na naradi voli 842 respondentli. Mezi ¢asto zminiované nacini pattilo

Svihadlo, medicinbaly a gumové expandéry.

Zastoupeni prvk( kruhového cvic¢eni
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Graf 20 Zastoupeni prvkil kruhového cviceni

Otazka ¢. 21: Jak Casto zarazujete kruhové cviceni do hodin télesné vychovy?

Miru zastoupeni kruhového cviceni v hodindch telesné vychovy predstavuje graf 21.
Vyuce kruhového cviceni vénuje 890 respondentil 1 az 2 hodiny mésicné. 453 respondentil
zatazuje toto cvi¢eni do svych hodin 1x za 14 dni a 86 respondentii uvedlo aplikaci

kruhového cviceni 1x az 2x tydné. Nepravidelné toto cviceni zatazuje 105 respondentt.
Frekvence zatfazovani kruhového cviceni
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= [x-2x tydné¢ = 1x za 14 dni 1x-2x za mésic Nepravidelné

Graf 21 Frekvence zafazovani kruhového cviceni
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Otazka €. 22: Do jaké ¢asti hodiny nejcastéji zarazujete kruhové cviceni?

Z grafu 22 vyplyva, ze kruhové cviceni je valnou vétSinou respondentti (1296) zatazovano
do hlavni &asti hodiny. Uvodni ¢ast hodiny tomuto cviteni vénuje 121 respondentt a do
celé hodiny pak toto cviceni zatazuje o 21 respondenti méné jako v uvodni Casti hodiny.

Pouze 17 respondentd uvedlo, Ze toto cviceni vyuziva v zavérecné Casti hodiny.

Zaclenéni kruhového cviceni do vyukové jednotky
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7%

= Uvodni &4st = Hlavni &ast Zavére€na Cast Béhem celé hodiny

Graf 22 Zaclenéni kruhového cviceni do vyukové jednotky

Otazka ¢. 23: Zarazujete do hodin télesné vychovy plyometrické cviceni?

V nasledujici otdzce nas zajimalo, jaké je mezi respondenty zastoupeni plyometrického
cviceni pro rozvoj silovych schopnosti u zaka. Z grafu 23 vyplyva, ze respondentt, ktefi
zatazuji plyometrické cvi¢eni do hodin télesné vychovy je celkem 1938 znichz je 1760
zen, 175 muzi a 3 respondenti jiného pohlavi. Zbytek respondentti v poctu 155 toto cviceni

pro rozvoj silovych schopnosti nevyuziva a tito respondenti tak byli odkazani na otazku ¢.27.

Zatazovani plyometrického cviceni do hodin télesné
vychovy

= Ano = Ne

Graf 23 Zatazovani plyometrického cvic¢eni do hodin télesné vychovy
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Otazka €. 24:Jaké plyometrické cviky nejéastéji zarazujete do hodin télesné vychovy?
Graf 24 poukazuje na zastoupeni plyometrickych cvikl, které respondenti v hodinach
télesné vychovy vyuzivaji. Respondenti volili vice moznych odpovédi a soucet hodnot je
tak opét vyssi nez 100 %. Nejvice vyuzivanymi cviky plyometrického cviceni jsou skoky,
které voli 1897 repondentli. Na druhém misté se nachazi ptreskoky, které vyuziva 1694
respondentl. Vyskoky voli 1150 respondentti a hody voli o 256 respondneti mén¢. Hody

tak predstavuji nejméné vyuzivany cvik v hodinach plyometrického cviceni.

Zastoupeni plyometrickych prvki
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Graf 24 Zastoupeni plyometrickych prvki

Otazka €. 25: Jak ¢asto zarazujete plyometricka cvi¢eni do hodin télesné vychovy?

Na grafu 25 muzeme vidét, Ze nejcastéji toto cviceni v poctu 1x az 2x za tyden zarazuje do
hodin 558 respondentii. V mife 1x za dva tydny je plyometrické cviceni zafazovano u 726
respondentl. Respondenti, ktefi si na toto cviceni najdou ¢as 1x az 2x do mésice je celkem

602. Nepravidelné zatazovani plyometrického cviceni do hodin se d&je u 52 respondenti.

Frekvence zatfazovani plyometrického cviceni
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Graf 25 Frekvence zatfazovani plyometrického cviceni
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Otazka €. 26: Do jaké ¢asti hodiny nejcastéji zarazujete plyometricka cviceni?

Procentualni zastoupeni plyometrického cviceni v jednotlivych ¢astech hodiny vyjadiuje
graf ¢. 26. Tém¢ér polovina respondentii (951) zafazuje toto cviceni do hlavni ¢asti hodiny.
Celkem 593 respondentti uvedlo, Ze toto cviceni vyuziva v Gvodni ¢asti hodiny, zatimco
367 respondentll toto cvieni zafazuje do celé hodiny. V zavéreCné c¢asti hodiny se

s plyometrickym cvi¢enim miiZzeme setkat pouze u 27 respondentti.

Zaclenéni plyometrického cviceni do vyukové
jednotky
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Graf 26 Zaclenéni plyometrického cviceni do vyukové jednotky

Otazka ¢. 27: Zarazujete do hodin télesné vychovy zviieci abecedu?

Nasledujici otdzka byla zaméfena na rozvoj silového cviceni prostfednictvim zviteci
abecedy. Zajimalo nds, zda respondenti toto cviceni zafazuji do hodin télesné vychovy.
Z grafu 27 mUZeme vycist, Ze 88 % respondentli zvifeci abecedu zatazuje, z nichz 728 toto
cviceni zafazuje pravidelné¢ a 1108 nepravidelné. 257 respondenti toto cviceni ve

svych hodinach nevyuziva.

Zatazovani zvifeci abecedy do hodin télesné
vychovy
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Graf 27 Zatazovani zviteci abecedy do hodin télesné vychovy
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Otazka ¢. 28: Jaké cviky ze zvifeci abecedy nejcastéji zarazujete do hodin télesné
vychovy?

U této otdzky méli respondenti na vybér zvice moznosti jejichz miru zastoupeni
znazoriuje graf 28. Nejcastéji zatazovanym cvikem jsou skoky zabdkt, a to v poc¢tu 1620.
Daéle se u 4013 respondentii jedna o cviky imitujici chlizi nize uvedenych zvirat. Nejcastéji
se jedna o kachni a krabi chizi, které zafazuje 1194 respondentii. Capi chiizi zatazuje 1071
respondentll a medvedi chiizi 554 respondentti. Dale 180 respondentt uvedlo, ze vyuziva

jiné cviky imitujici pohyby zvitat jako jsou had, lachtan, nebo rak.
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Graf 28 Zastoupeni prvki zvifeci abecedy
Otazka €. 29: Disponuje vaSe $kola posilovnou?

Na zdklad¢ stanovené otazky jsme zjistovali, jakd ¢ast respondentii vyuzivajicich silové
cviceni ma pristup k posilovné. Na grafu 29 mizeme vidét, Ze valnad vétSina respondentt
(1791) k posilovné ptistup nemd. Posilovnu ma k dispozici 302 respondentli z nichz je 281

7zen a 21 muzu.

Vyskyt posiloven ve skolach
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Graf 29 Vyskyt posiloven ve skolach
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Otazka ¢. 30: Jak Casto vyuZivate cviceni v posilovné?

Navazujici otdzka se tykala pravidelnosti vyuzivani posilovny v hodinach télesné vychovy.
Respondenti méli moznost uvést, jak Casto cviceni v posilovné vyuzivaji. Procentualni
zastoupeni odpovédi vyjadiuje graf 30. Ve vyctu odpovedi byla také moznost odpovédi
typu posilovnu nevyuzivam. Tuto odpoveéd zvolilo 249 respondentli. Zbytek respondentt
v poctu 47 Zen a 6 muzil zvolilo, ze posilovnu vyuzivaji a to nésledovné. 1x tydné
posilovnu vyuziva pouze 5 respondentii. 1x za dva tydny je posilovna vyuzivéna

4 respondenty a 1x za mésic 25 respondenty. 19 respondentti uvedlo, Ze posilovnu vyuziva

nepravidelné.
Frekvence vyuZivani posiloven
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Graf 30 Frekvence vyuzivani posiloven

Otazka ¢. 31: Jaké cviky v posilovné nejcastéji volite?

Tato otazka byla cilena na respondenty, ktefi cviceni v posilovné zatazuji do hodin télesné
vychovy a kteti tudiz v ptedchozi otazce odpovédeli, ze posilovnu vyuzivaji. Graf 31
odkazuje na procentualni zastoupeni jednotlivych cvikl, které respondenti béhem cviceni
v posilovné vyuzivaji. Z 53 respondentli, vice jak polovina respondentli uvedla, Ze do
hodin nejcastéji zatfazuje cviky na strojich. 14 respondentii uvedlo, Ze k cvieni vyuzivaji

¢inky a 12 respondentt trenazéry.
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Zastoupeni cvikil vyuzivanych v posilovné
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Graf 31 Zastoupeni cvikil vyuZzivanych v posilovné

Otazka ¢. 32: Jakym dalSim zpisobem zaiazujete silové cviceni do hodin TV?

Daéle nas zajimalo, zda je mezi respondenty jeste jiny zptisob, jakym zatazuji silové cviceni
do hodin télesné vychovy. U této otazky mohli respondenti uvést vice, jak jednu moznost.
Dle vysledkt z grafu 32 vidime, ze 1674 respondentli toto cviceni zatazuje také do
piekazkové drahy. Formou pohybové hry silové cviceni zafazuje o 220 respondenti méng.
Dale je silové cviceni 336 respondenty vyuzivano na pocatku hodiny v dynamické casti
rozcvicky. Jako formu trestu vyuziva silové cviceni 237 respondentti. 29 respondenti zvolilo
moznost jiné, kde uvadéli, Ze silové cviceni vyuzivaji tehdy, chtéji-li upoutat
pozornost zaki v hodiné télesné vychovy nebo vramci pohybovych chvilek v jinych
hodinach. Respondenti také uvadéli, ze silové cviceni vyuzivaji v ramci pohybovych her

a to tehdy, pokud Zéci prohraji ¢i jsou vybiti.

Dalsi zpUsob zarazovani silového cviceni do hodin

1800 80%
1600 69%
1400
1200
1000
0,

800 34%

600

400 16% 11%

) ]
Formou Formou Formou Posilujici cviceni Formou trestu Jiné
prekazkové pohybové hry  dynamického na konci hodiny
drahy stecinku

Graf 32 Dalsi zptisob zatazovani silového cvic¢eni do hodin
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Otazka ¢. 33: Pokud mate Zika, ktery z néjakého divodu nedokaZe provést vami
zadany cvik, jak tuto situaci FeSite?

V nasledujici otdzce jsme zjistovali, jakym zpiisobem fesi respondenti situaci, kdy zak
nedokaze provést ucitelem zadany cvik. V grafu 33 vidime, ze 1907 respondentii situaci
tesi tak, ze dany cvik modifikuje ¢i zjednodusi. Jiny cvik zadkovi vymysli 88 respondentd,
zatimco 42 respondentli necha zaka dany cvik provadét. 56 respondentii uvedlo moznost
jiné, pticemz odkazovali na pomoc asistenta. Dale se v odpovédich ¢asto objevovalo slovo
nenutim a motivace, z ¢ehoz vyplyva, ze respondenti zadky k provedeni cviku motivuji,
avsak nenuti.
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Graf 33 Ptizptisobeni se individualnim schopnostem zaka

Otazka ¢. 34: Hlidate techniku provadénych cviku?

Z grafu 34 vyplyva, ze polovina z 2093 respondentti u zakt hlida techniku provadénych
cvik. 1013 respondentl zvolilo moznost spiSe ano. Techniku u cvikd vibec nehlida
6 respondentl a spise ji nehlidd 36 respondentl. Pouze 2 respondenti uvedli, ze nevi, zda

techniku u Zaka hlidaji.

Kontrola spravného provedeni cviku
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Graf 34 Kontrola spravného provedeni cviku



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 68

Wewr

Otazka €. 35: Je néco, co vam brani v ¢astéjSim zarazovani silového cvifeni do hodin
télesné vychovy?

Dale nas zajimalo, zda je néco, co respondentim brani v CastéjSim zatfazovani silového
cviceni do hodin télesné vychovy. Vycet nejcastéji uvadénych odpoveédi znazoriiuje graf
35. Vice jak poloviné dotazovanych (1122) v zafazovani silového cvi¢eni do hodin nic
nebrani. 312 dotazovanych uvedlo, ze postradaji materidlni vybaveni, které by jim 1épe
umoznilo toto cviceni do hodin zafazovat. Tteti nejcastéji uvadénou odpoveédi v poctu 296
byl strach ztrazu, ktery se u zadki béhem silového cviceni mize vyskytnout. Dalsi
zminovanou oblasti byl nedostatek Casu, na ktery si stézovalo 205 respondentl. 57
respondentl uvedlo, ze se citi v této oblasti nedostate¢né¢ kompetentni. Pro 41 respondentti
predstavuje tento druh cviceni vyssi pozadavek na piipravu a 60 respondentii uvedlo
moznost jiné. Tito respondenti zdlraziovali velky vyskyt pohybové negramotnosti u déti,
ktera jim brani v Cast&jSim zatazovani silového cviceni do hodin. Dva respondenti spolu
s pohybovou negramotnosti poukdzali na opatrnost rodicii, ktefi se proti silovému cviceni
vyhranuji. Jako dal$i diivod uvadéli malou atraktivitu tohoto cvifeni u déti. DalSim

nejcastéji uvadénym faktorem byl nizky vék zaka a vyskyt zak s té€lesnym postizenim.
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Graf 35 Faktory ovliviujici zafazeni silového cviceni
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Otazka ¢. 36: Z jakého diivodu nezarazujete silové cviceni do hodin télesné vychovy?

Tato Cast dotazniku byla urcena 125 respondentim, ktefi v Gvodni ¢asti dotazniku
odpovédeli, ze silové cviceni do hodin télesné vychovy nezatrazuji. Zajimalo nas, z jakého
divodu na otazku odpovédéli negativne. V grafu 36 vidime, Zze vice jak polovina téchto
respondentl (76) povazuje silové cviceni pro déti mladsiho Skolniho véku jako nevhodné.
21 respondenttl se v této oblasti neciti kompetentni. Také nedostatek materidlniho vybaveni
znesnadiiuje u 12 respondentl zatazeni tohoto cviceni do hodin télesné vychovy. Silové
cviceni nepovazuji za dulezité pouze 3 respondenti. Z celkového poctu 125 respondentii 13
z nich zvolilo moznost jiné, pfiCemz uvadéli, Ze silové cviceni vyuzivaji spise ve vyssich
ro¢nicich. Daéle respondenti uvadéli pfitomnost zakli se specidlnimi vzdélavacimi

potiebami, kteti by toto cviceni nezvladli.

Duvod, pro¢ respondenti nevyuzivaji silové cviceni

2%

= Silové cviceni povazuji pro déti mladsiho skolniho véku jako nevhodné

= V této oblasti se necitim dostate¢né kompetentni, madm obavy, aby se zaci nezranili
Nedostatek materialniho vybaveni
Silové cviceni nepovazuji za dulezité

m Jiné

Graf 36 Davod, pro¢ respondenti nevyuzivaji silové cviceni

Otazka ¢. 37: Zarazujete do hodin télesné vychovy zviieci abecedu?

Nasledné¢ nas zajimalo, zda respondenti, ktefi nevyuzivaji silové cviCeni, zafazuji do svych
hodin cviceni imitujici pohyby zvifat. Na grafu 37 vidime, ze 32 respondentl toto cviceni
zafazuje pravidelné. Vice, jak polovina respondenti (73) toto cvieni zafazuje

nepravidelné a 20 respondentt jej nezatazuje vibec.
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Zatazovani zvifeci abecedy do hodin télesné
vychovy

= Ano, pravidelné = Ano, nepravidelné Ne, nezatazuji

Graf 37 Zatazovani zviteci abecedy do hodin télesné vychovy

Otazka ¢. 38: Jaké cviky ze zvifeci abecedy nejcastéji zarazujete do hodin TV?

Prostfednictvim této otazky jsme se zajimali o to, jaké cviky z oblasti zvifeci abecedy
respondenti vyuzivaji. Respondenti méli opét moznost zvolit vice odpovédi. Z grafu 28
muzeme vycCist, zZe nejcastéji vyuzivanym cvikem jsou zabaci, a to v poctu 84. O 24
respondentti méné pak zafazuje do svych hodin krabi chiizi. Capi chiize je zafazovana 50
respondenty, zatimco kachni chlizi zatazuje 48 respondentl. 23 respondentii zafazuje

medveédi chizi. Zbytek respondentti, 42, zvolilo moznost jiné.

Zastoupeni prvku zviteci abecedy
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60 54% 80
48% o,
50 46%
40% 60
40
30 22% 40
20
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10
0 0
Zabaci Krabi chiize Capi chiize Kachni chiize Jiné Medvédi
chlize

Graf 38 Zastoupeni prvki zvifeci abecedy
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Otazka €. 39: Vyuzivate ve vyucovani cviky s vlastni vahou jako formu trestu?
Z grafu 39 vyplyva, ze zcelkového poctu 125 respondenti 101 respondentli cviceni
s vlastni vahou jako formu trestu u zakd nevyuziva. Nepravidelné¢ tuto formu trestu

vyuziva 20 respondenti a pravidelné pouze 4 respondenti.

Vyuzivani cviki s vlastni vahou jako forma trestu
3%

81%

= Ano, pravidelné = Ano, nepravidelné Ne, nevyuzivam

Graf 39 Vyuzivani cvikl s vlastni vahou jako forma trestu

Otazka ¢. 40: PovaZujete silové cviceni pro zaky mladsiho $kolniho véku za prinosné?
Nasledné¢ nés zajimalo, zda respondenti povazuji silové cviceni pro zéky mladsiho Skolniho
véku za pfinosné. Na procentualni zastoupeni odpovédi odkazuje graf 40. Pouze
4 respondenti vnimaji silové cvi€eni jako piinosné. Za spise piinosné toto cvi¢eni povazuje
20 respondentii. 22 respondentd toto cviceni vnima jako nepfinosné a polovina
respondentli (63) toto cviceni za piinosné spiSe nepovazuje. Zbytek respondentt, tedy 16,

si neni jisto s pfinosem tohoto cviceni pro zaky.

Vidi respondenti pfinos v silovém cviceni?
3%

18%
50%

= Ano = SpiSeano =Ne = SpiSene = Nevim

Graf 40 Vidi respondenti piinos v silovém cviceni?
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Otazka ¢. 41: Mate v planu se v této oblasti do budoucna vzdélavat?
Graf 41 odkazuje na to, ze vice jak polovina respondentti (56 %) nema v planu se v této
oblasti do budoucna vzdé¢lavat. Respondentti, ktefi by o vzdélavani v této oblasti méli

zajem, je pouze 29 %. Zbytek respondentl (15 %) si nent jisto.

Zajem respondentl se v této oblasti vzdélavat
6%

22%

= Ano =SpiSeano =Ne = SpiSene = Nevim

Graf 41 Zajem respondentt se v této oblasti vzdélavat

Otazka ¢. 42: Zarazovali byste silové cviceni do hodin TV, pokud byste disponovali
priruckou s posilovacim cvi¢enim a hrami jako inspira¢ni material?

Nasledn¢ jsme se zajimali, zda by byli respondenti ochotni zatazovat silové cviceni do
hodin télesné vychovy, pokud by tito respondenti disponovali metodickou ptiruckou
zaméienou na rozvoj silovych schopnosti u zdki mladSiho Skolniho véku. Z grafu 42
vyplyva, ze silové cviceni by pod touto podminkou zatazovalo do hodin 14 % respondentd.
Spise ano, zvolilo 42 % respondentl. Toto cvieni by 10 % respondent nezatazovalo ani
pod podminkou metodické pfirucky a spiSe by toto cviceni nezatazovalo 16 %

dotazovanych. 18 % uvedlo, Ze si neni jisto.

Vliv metodické prirucky na zarazovani silového
cviceni

= Ano = SpiSeano =Ne = SpiSene = Nevim

Graf 42 Vliv metodické ptirucky na zafazovani silového cviceni
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6.2 Shrnuti vysledki

Hlavnim vyzkumnym cilem této prace bylo zjistit, jak ucitelé vyuzivaji silové cviceni
v hodinach télesné¢ vychovy na 1. stupni zékladni Skoly. V ndvaznosti na hlavni cil byly
stanoveny tii dil¢i cile a s nimi spojené¢ vyzkumné otdzky, které jsme uvedli nize a pro
jejichz zodpovézeni jsme vyuzili vysledky z analyzy dat dotaznikového Setteni, kterého se
zucCastnilo celkem 2218 respondentii. Celkovy pocet respondentti zatazujicich silové
cviceni do hodin télesné vychovy je 2093. Zbytek respondentii odpovédélo, ze toto cviceni
v hodinéch nevyuziva.

Prvni vyzkumna otédzka zni nasledovné: Jaké metody pro rozvoj silovych schopnosti
ucitelé 1. stupné zakladni Skoly vyuzivaji? Nejvice vyuzivanou metodou pro rozvoj
silovych schopnosti je metoda plyometrickd, kterou do svych hodin z 2093 respondenti
zatfazuje 92 % dotazovanych. Jako druhou nejvyuzivanéjsi metodou v poctu 88 % je
metoda, ktera se zaméiuje na rozvoj svalové sily u déti prostiednictvim imitace pohybi
zvitat. Treti nejvyuzivanéjsi metodou pro rozvoj silovych schopnosti ptedstavuje kruhové
cvideni, které je zastoupeno u 73 % respondenttl. Upolova cviéeni jsou zafazovana u 56 %
respondentl a nestabilni plochy vyuziva 52 % dotazovanych. Ptistup k posilovné¢ ma 302
respondentl z nichZ pouze 17 % tento piistup vyuziva.

Druhé vyzkumna otazka byla polozena nasledovné: Jakym zptsobem zatrazuji ucitelé
télesné vychovy 1. stupné zdkladni Skoly silové cvi¢eni do hodin télesné vychovy? Ptali
jsme se, jakou znéasledujicich moznosti stroje, Cinky, vlastni vdha by respondenti
preferovali pro rozvoj silovych schopnosti. Vlastni védha byla jednozna¢nou odpovédi pro
94 % respondentli. To se také potvrdilo u jednotlivych metod, které respondenti nej€astéji
zatazovali do hodin prostfednictvim cvika vyuzivajicich vlastni vahu téla. Nestabilni plochy
jsou pak uciteli do hodin zafazovany prostiednictvim velkych nafukovacich mich
a malych mich. Respondenti, ktefi vyuzivaji posilovnu, nejcastéji voli pro rozvoj silovych
schopnosti cviceni na strojich.

Tteti vyzkumna otazka byla polozena nésledovné: Kolik ¢asu vénuji ucitelé 1. stupné
zakladni Skoly pro rozvoj silovych schopnosti? Prostfednictvim této otazky jsme zjist'ovali,
do jaké casti vyukové jednotky a jak cCasto jsou jednotlivé formy silového cviceni
respondenty zafazovany. 40 % respondentl uvedlo, Ze toto cviceni do svych hodin zatazuje
pravidelné a 54 % nepravidelné. U vSech forem silového cvieni bylo zjiSténo, ze
jsou respondenty nejcastéji zarazovany do hlavni ¢asti hodiny v ¢ase 1x-2x za mésic.

Plyometrické cviceni je respondenty vyuzivano Castéji, a to 1x za 14 dni.
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7 DISKUSE

T¢lesnd  vychova by dle RVP ZV  (2023) méla  prostfednictvim
vSestrann¢ zamétené pohybové Cinnosti prispivat k télesné zdatnosti jedinct. Zakladnim
ukazatelem télesné zdatnosti jsou jednotlivé motorické schopnosti a jejich uroven
(Schlegel et al., 2023). Ukolem uditele t&lesné vychovy je tyto schopnosti rovnomérné
rozvijet. I pfesto se mizeme v neékterych piipadech setkat s tim, ze rozvoj jednotlivych
pohybovych schopnosti v télesné vychové neprobihd optimalné. To potvrzuje vyzkumné
Setfeni autord Burton et al. (2022) poukazujici na mylné predstavy ucitelll o silovém
cviceni, ktefi nésledné rozvoj silovych schopnosti nepovazuji u déti mladSiho Skolniho
véku za dilezity. Vysledky naSeho vyzkumného Setteni piesto poukazuji na to, Ze 94 %
ucitelit prvniho stupné zékladni Skoly vénuje pozornost rozvoji téchto schopnosti. AvSak
54 % znich toto cviceni zatazuje do hodin nepravidelné a 6 % uvedlo, ze toto cviceni

nezatazuje vubec.

Ucitel¢, kteti silové cviceni do hodin zafazuji, nejvice vyuzivaji pro rozvoj silovych
schopnosti plyometrickou metodu. Moznym divodem, pro¢ respondenti zatazuji tuto
metodu prednostné pfed ostatnimi metodami jsou dle naseho nazoru nizké pozadavky na
vybaveni, které je tfeba pro jeji realizaci. Mnohé ze zékladnich pomiicek, na kterych je
plyometrické cviceni zaloZzeno mizeme najit ve vétsSiné Skolnich télocviénach. Vyzkumné
studie autorti Faigenbaum et al. (2009a); Elnaggar et al. (2019); Radwan et al. (2021)
piinasi ptiznivé vysledky tykajici se ucinku tohoto cviceni na silové schopnosti u déti.
Prostfednictvim tohoto cvi¢eni nedochazi pouze k rozvoji sily, ale také kardiovaskularni
vytrvalosti (Kare, 2021), na jejiz rozvoj ucitelé¢ na zaklad¢ vysledkti tematického Setieni
Ceské $kolni inspekce (Zatloukal et al., 2023), mohou také cilit. Stricker et al. (2020) déle
doporucuje zatazovat silové cviceni spolu s aerobnim cvicenim. Plyometrické cviceni tak
splituje pozadavky jak pro svalovou zdatnost, tak pro kardiovaskularni zdravi. Na zakladé

vysledki mizeme fici, Ze tito respondenti reaguji na doporuceni odbornik.

Druhou nejcastéji vyuzivanou metodou pro rozvoj silovych schopnosti je metoda vyuzivajici
imitaci pohybl zvifat. Diivodem, pro¢ je tato metoda respondenty zafazovana muze byt
faktor zabavy, na ktery respondenti poukazovali a ktery u silového cvi€eni mnohdy
postradaji. Vyzkum autorii Tay et al. (2021) poukazuje na to, ze prave prozitek ovliviiuje to,
jaky vztah si jedinec k pohybové aktivité utvoii. Respondenti se tak snazi do hodin zatradit
silové cviceni timto zplisobem, ale také prostfednictvim piekézkové drahy a pohybovych

her, které pro zaky mladsiho Skolniho véku ptfedstavuji zdbavnou a poutavou formu cviceni.
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Dalsi vyuzivanou metodou pro rozvoj silovych schopnosti je metoda kruhového cviceni.
Tomuto cviceni se v posledni dobé dostdva pozornosti, a tak neni divu, Ze se zacina
objevovat v hodinach télesné¢ vychovy. Jeho nespornou vyhodou je moznost pfizptsobit
intenzitu a obsah cviceni urovni jednotlivce. Cvik jako je klik 1ze do této formy cviceni
zatadit v n¢kolika tirovnich obtiznosti. Z kliku na kolenou miizeme ptejit k zdkladni podobé
kliku az po klik ve stoji na rukou. Takova modifikace umoziuje pestré vyuziti této metody.
Schlegel et al. (2020) naopak zminuje, ze kruhové cvi¢eni neni pfili§ vhodné do hodin
télesné vychovy a to proto, protoze vyzaduje vétSi mnozstvi Casu na piipravu a je tak
neefektivni. To by také mohl byt jeden z diivodd, pro¢ je kruhové cviceni respondenty
vyuzivano az jako tfeti v potfadi. Pravé na nedostatek casu, ktery respondentim brani
v zafazovani silového cviéeni do hodin, si stéZovalo 10 % respondentil. Upolové cvideni
predstavuje dal§i vyuzivanou metodu pro rozvoj sily u déti mladsiho Skolniho véku.
Ptekvapujici ovSem je, Ze toto cviceni je vyuzivano pouze u 56 % respondentd, a to i presto,

ze je ukotveno v RVP ZV.

Dale bylo zjiSténo, Ze respondenti vySe zminéné metody pro rozvoj silovych schopnosti
zafazuji pouze 1x-2x do mésice. Pokud bychom nebrali v ivahu materialni vybaveni, které
respondentlim brani v ¢astéjSim zarazovani silového cviceni do hodin (graf 35), je to prave
strach zurazu u déti, ktery respondenti ve svych odpovédich opakované zminovali.
Respondenti také poukazovali na souasnou pohybovou zdatnost déti, kterou shledavaji za
nedostate¢nou. To potvrzuje také tematické Setfeni Ceské $kolni inspekce (2023),
jejiz vysledky upozornuji na zhorSeni télesné zdatnosti soucasnych zakt. K podobnym
zavérum dospélo Setfeni autortt Guzauskas a Sukys (2021), zabyvajici se pohledem ucitelil
a rodi¢ll na pohybovou aktivitu déti na zékladni Skole. Ucitelé v rdmci tohoto Setfeni
poukazovali na klesajici miru fyzické zdatnosti u déti, kterd ma negativni vliv na provadéni
pohybové aktivity. Pfitom pravé silové cviceni dle Faignbaum et al. (2013)

predstavuje vhodnou formu cviceni pro fyzicky méné zdatné jedince.

Dva respondenti dale uvedli jako ptekézku pro implementaci tohoto cviceni do hodin rodice
zaka, kteti se proti silovému cviceni jasné vyhraiuji. Vyzkum autorit Guzauskas a Sukys
(2021) odhalil vztah mezi postoji rodicii a postoji déti k pohybové aktivité, kdy pozitivni
pristup rodicu je zdsadni. V této oblasti se nam také vybizi poukézat na doporuceni pediatri,
kteti v obdobi mladsiho $kolniho véku doporucuji predev§im rozvoj rychlosti a obratnosti.
Silové schopnosti bychom na zéklad¢ téchto doporuceni méli rozvijet pouze s vlastni

hmotnosti, maximalné se zavazim do 10 % hmotnosti ditéte. Rozvoj téchto schopnosti by
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m¢él byt dynamického charakteru (Pastucha et al., 2010). Pravé na pediatry jakoZto na
odborniky mnoho rodi¢t ¢i ucitelid shlizi a rady tohoto typu tak mohou pusobit jako
zavadgjici.

Ptekvapujici je také maly pocet respondentt (302) majici ptistup k posilovng, a jesté mensi
pocet (53), ktery tento ptistup vyuziva. Zde by bylo vhodné poukazat na Setfeni provadéné
spolecnosti Ipsos Global Advisor (2021), které ptineslo vysledky z oblasti preference sporti
u dospélacké populace. Pravé fitness je nejcastéji provozovanou sportovni aktivitou u této
populace. Aktivity jako jsou micové sporty, které zatazuje 40 % respondentii naSeho
vyzkumného Setfeni se umistily na 4 misté. Otazkou tedy je, zda by se prave Skolni vyuka
nem¢la ¢astecné orientovat timto smérem. Také Kraemer a Fleck (2005) poukazuji na narust
oblibenosti cviceni v posilovnach, a to ptfedevsim u adolescentni populace. Upozoriiuji vSak
na fakt, ze tito jedinci postradaji znalosti zakladl silového cviceni. Bylo by tedy vhodné, aby
ucitelé seznamovali zaky se zaklady posilovani jiz v mladSim Skolnim véku a utvareli by tak
u nich povédomi o této formé cviceni. RVP ZV umoziiuje ucitelim do hodin zatadit i ,,dalsi
netradi¢ni ¢innosti®, pod které by mohlo spadat cviceni v posilovné. Zde je dulezité

upozornit na vhodné vybaveni posiloven, na které odkazujeme v kapitole 4.2.

Dal8im moznym divodem, pro¢ jsou respondenti opatrni pii zafazovani silového cviceni do
hodin télesné vychovy je fakt, Ze bylo silové cviceni po dlouha 1éta povazovano pro déti
mladsiho Skolniho véku za nevhodné ne-li nebezpecné (Burton et al., 2022). Bohuzel, toto
chybné pojeti pretrvava v nasi spole¢nosti 1 dodnes, coz potvrzuje vice jak polovina ze 125
respondenttl, ktefi uvedli, ze silové cvieni nevyuzivaji. Pravé tito respondenti povazuji
silové cviceni pro déti mladSiho Skolniho véku za nevhodné. Zajimavé ovSem je, Ze tito
respondenti do svych hodin zatazuji zviteci abecedu, ktera predstavuje jisty druh cviceni
rozvijejiciho silové schopnosti. Dalsi Cast z téchto respondentii uvedla, ze se v této oblasti
neciti dostatecné kompetentni. [ pfesto, ze se tito respondenti v dané oblasti neciti
kompetentné, jejich ochotu vzdélavat se lze povazovat za nedostatecnou (viz graf 41).
Alarmujici dale je, Ze ¢ast respondent, ktera silové cviceni do hodin nezatazuje, nepovazuje

toto cviceni za prinosné.

I pfes mnozstvi zahrani¢nich vyzkumu prokazujicich ptiznivy vliv silového cviceni u déti,
je v Ceském prostredi omezené mnozstvi literatury, kterd by se této problematice vénovala.
Pokud bychom se podivali na literaturu zabyvajici se sportovni pifipravou déti, najdeme
zde doporuceni tykajici se cileného rozvoje silovych schopnosti v pubescentnim véku.

Pokud jsou silové schopnosti rozvijeny pied timto obdobim, je doporucovano vyuzit
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vlastni véhy téla ¢i velmi malé externi zatéze, kterd by neméla ptesdhnout vice jak 30 %
télesné hmotnosti jedince. Vidime zde tedy urcitou korelaci s ndzory pediatri. Téchto
doporuceni se drzi i respondenti tohoto Setieni, ktetfi pro rozvoj silovych schopnosti voli

pievazné cviceni s vlastni vahou téla.

V zavéru je nutné zdiraznit Ze vysledky vyzkumného Setfeni povazujeme pievazné za
pozitivni. Poukazuji na to, Ze ucitelé z velké Casti vnimaji silové cvi€eni jako dulezité a
snazi se jej do hodin zarazovat. Ackoliv je silové cviCeni respondenty zafazovano
nepravidelné, nejvice jej respondenti vyuzivaji v hlavni ¢asti hodiny. Mizeme tedy fici, Ze
tomuto cviceni vénuji vétsi ¢ast z hodiny. Silové cviceni s vlastni vahou téla, ke kterému se
priklani valnd vétSina z respondentli, je pro utvafeni tzv. silového zakladu nezbytnym
predpokladem. Pokud jedinec tento zdklad nemad, jeho uspéSné uplatnéni v ostatnich
pohybovych aktivitich bude omezené. Jednotlivé metody, které respondenti pro rozvoj
silovych schopnosti vyuzivaji, jsou pro télesnou vychovu na 1. stupni zékladni Skoly
adekvatni. Spliuji pozadavky pro rozvoj sily, ale zaroven predstavuji formu cviceni, ktera
je pro zaky poutava. Kladné také hodnotime zplsob, prostfednictvim kterého dochézi
u respondentii k zatazovani silové cviceni do hodin. Respondenti se snazi zdky motivovat,
avSak nenutit a ani nevyuzivat silové cviceni ve formé trestu. To je dle nas dulezitym

ptedpokladem pro to, aby si zak k silovému cviceni a pohybové aktivité utvofil kladny vztah.
Doporuceni do praxe

Ackoliv zahranicni autofi poukazuji na vhodnost zatazeni silového cviceni jiz od 5 let
veéku, v Ceském prostiedi se stale setkdvame s mnohymi publikacemi, které se s timto
tvrzenim neztotoziuji, naopak se pfiklani k rozvoji sily aZz v obdobi pubescence. Pokud
bychom vzali v Gvahu, Ze jednotlivd doporuceni se v téchto publikacich nezakladaji na
odbornych studiich, a pokud ano, vychazi ze studiich starych vice jak 50 let, mame tak
pravo pochybovat o jejich platnosti. Vyjimku pak tvoii napiiklad Schlegel et al. (2020,
2023), ktefti se této problematice v ¢eském prostiedi vénuji. Jako jednim z doporucenti, které
bychom radi navrhli by bylo zohlednit ukotveni této problematiky v Ceské literatufe.
Ocenili bychom vice relevantni literatury pro vefejnost, ktera by se tykala rozvoje silovych
schopnosti déti. Ucitelé, ale také 1 rodi¢e maji pravo byt informovéani o moznostech rozvoje
silovych schopnosti u déti. AvSak tyto informace by mély byt aktudlni a mély by vychéazet
z védecky podlozenych studii. Dale bychom ocenili dal$i vzdélavani ucitel na téma
silové cviceni déti prostfednictvim programi a kurz dalSiho vzdélavani pedagogickych

pracovnikt. Ucitelim je nadale doporuc¢eno u zaki utvaret pozitivni postoje k silovému
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cviCeni prostiednictvim spontanni aktivity, kterd by postupné méla prechédzet v aktivitu
cilenou. Pokud se rozhodneme pro zatrazeni silového cviceni do hodin télesné vychovy, je
vhodné drzet se odbornych doporuceni, které zajisti u€innost a bezpecnost tohoto cviceni.
V navaznosti na tuto praci by bylo vhodné utvofit soubor aktivit, ktery by zahrnoval jak
sbornik cviki, tak navrh nékolika vyucovacich hodin, které by slouzily ucitelim tclesné
vychovy pro rozvoj silovych schopnosti. Bylo by také vhodné zvazit prevést tento soubor do
digitalni podoby v ramci mobilni aplikace, kterou by si respondenti mohli stdhnout a na
zaklad¢ které by tak méli moznost planovat své hodiny. V této aplikaci by méli ptistup jak
k jednotlivym cvikiim, tak k videoukdzkdm slouzicim k zachyceni spravného provedeni
cviku. Déle by zde mohly byt obsazeny detailni ndvrhy vyukovych jednotek v ramci kterych
by dochazelo k rozvoji silovych schopnosti a jejich ¢asové vymezeni. Ucitelé by si tak dle
casovych a materialnich podminek mohli vybrat aktivitu, ktera jim bude nejvice vyhovovat.
Timto bychom se snazili podpofit zafazeni silového cvi¢eni do vSech ¢asti hodin, a to i na

zakladé ¢asového a materialniho omezeni.

Navzdory tomu, Ze se naSe vyzkumné Setfeni podrobné nezabyvalo prostiedky, které
respondenti voli pro rozvoj silovych schopnosti, bylo by vhodné pokraovat v navazujicim

vyzkumném Setfeni, které by se tak mohlo touto problematikou zabyvat vice do hloubky.

Limity vyzkumného Setieni

Jednim z limith této prace je samotné dotaznikové Setfeni, které miize pfinaset zkreslené
vysledky. Déle je vhodné zminit naSi nezkuSenost s tvorbou dotaznikového Setfeni, ktera
zapriCinila, Ze rozsah a zplisob zpracovani tohoto Setfeni ndm neumoznil vénovat se této
problematice vice do hloubky. Do budoucna by bylo vhodné se zaméfit na jednotlivé metody
rozvoje silovych schopnosti samostatné a utvofit tak dotaznikové Setieni, které by se témto

schopnostem zabyvalo detailné a pfineslo by konkrétnéjsi vysledky.
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ZAVER

Diplomova prace se zabyvala vyuzitim silového cviceni v hodinach télesné vychovy na
1. stupni zakladni Skoly. Teoreticka Cast prace pojednavala o motorickych schopnostech
a jejich déleni. Poté jsme se blize vénovali silovym schopnostem, které utvaii zaklad pro
ostatni pohybové schopnosti. Vénovali jsme se také teorii senzitivnich obdobi a vznesli
jsme pochybeni o jeji platnosti. Nasledné¢ jsme piesli k silovému tréninku a jeho
zakonitostem, které uvedly ¢tenafe do oblasti silového cviceni. Poté jsme se zaméfili na
silovy trénink déti, jeho benefity a mozna rizika. Zabyvali jsme se také otazkou kdy a jak
zacit se silovym tréninkem déti. Poté jsme uvedli moznosti vyuziti silového cviceni déti ve

Skolni télesné vychove.

V navaznosti na teoretickou ¢ast prace jsme zapocali praktickou ¢ast jejimz cilem bylo
pomoci celorepublikového dotaznikového Setfeni zjistit, jak ucitelé vyuzivaji silové cviceni
v hodinéch télesné vychovy na 1. stupni zakladni Skoly. Bylo zjiSténo, Ze ackoliv valna
vétSina uciteldl toto cviceni v hodindch télesné vychovy vyuziva, do hodin je vice jak
polovinou zafazovano nepravidelné. Ucitelé¢ toto cviceni zafazuji do hodin nejcastéji
prostiednictvim plyometrické metody vyuZzivajici vlastni vahy téla. Z vysledkt dale
vyplynula opatrnost ucitelti pfi zafazovani tohoto cviceni do hodin, kterd se projevovala
zpusobem, jakym toto cviceni do hodin zafazuji, nedostateCnou kompetentnosti, obavami
ze vzniku urazu u déti a také nazory ohledné nevhodnosti tohoto cvi¢eni v mladsim
Skolnim véku. Na zdkladé vysledkli vyzkumného Setfeni jsme se nasledné v diskuzi
pokusili o jejich kritickou analyzu. To ndm umoznilo navrhnout doporuceni do praxe tykajici
serevize odborné¢ literatury zoblasti sportovniho tréninku déti. Dale bylo
doporuceno pedagogim dalsi vzdélavani v oblasti silového cviceni déti, které by ucitele
vybavilo kompetencemi, které by jim umoznili toto cvieni zatazovat do hodin castgji.
V zavéru navrhujeme utvofit napadnik cvikii a navrh vyucovacich jednotek v digitalni
podobé, ktery by slouzil jako podpora ucitelit pro rozvoj silovych schopnosti ve Skolni
télesné vychové. Nasledné jsme zminili limity prace, které nam neumoznily se tématu

vénovat vice do hloubky.

V zavéru bych rada podotkla, Ze ackoliv pro mé& bylo zpracovani dané¢ho tématu vyzvou,
umoznilo mi roz§ifit své védomosti v této oblasti, za coz jsem velmi vdétna. Rovnéz

vetim, ze vysledky vyzkumného Setfeni pfinesly o této problematice zajimava zjisténi.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK PRO UCITELE 1. STUPNE ZS

Vyuziti siloveho cviceni v hodinach TV
na 1. stupni ZS
Vazeni ucitelé pryniho stupné,

jsem studentkou patého roéniku magisterského studia oboru Uéitelstvi pro 1. stuper Z5
na Univerzité Tomase Bati ve Zliné.

Rada bych Vas timto pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery bude slouzit jako podklad pro
zpracovani meé diplomové prace zabyvajici se tématem vyuzZiti silového cviceni v hodinach
télesné vychovy na 1. stupni Z5.

Dotaznik je zcela anonymni a jeho vyplnéni Vam zabere priblizné 10-15 minut.

Mockrat Vam dékuji za spolupraci!

V pripadé dotazu mé prosim kontaktujte na email t_hanakova(@utb.cz

= Indicates ren liredd nuestinn

1. Pohlavi*

Mark only one oval.

2. Vek*
Mark only one oval.

| 20-25 let
() 26-30 let
) 31-40 let
() 41-50 let
| 51-55 let
(__) 5660 let

I 61 a vice let



3. Ve kterém kraji se nachazi vase skola? *

Mark only one oval.

() Hlavni mésto Praha
() JinoEesky kraj
() Jinomoravsky kraj
) Karlovarsky kraj
(") Kralovehradecky kraj
() Liberecky kraj
() Moravskoslezsky kraj
) Olomoucky kraj
(") Pardubicky kraj
() Plzenisky kraj
() stiedocesky kraj
) Ustecky kraj
() Vysoéina

() Zlinsky kraj

4. Jaka je vase délka pedagogické praxe? *

Mark only one aval.

 JDo5let
1 E10let
1120 let

(121 avice let

5. Ve kterém roéniku vyucujete télesnou vychovu? *

Tick all that apply.

[ ]1.tfida
[ ]2 tfida
[] 3. tiida
[ 4. tiida
| |5.tfida



6.  Kolik hodin tydné vyucujete télesnou vychovu? *
Mark only one oval.
()12
(34
()56

1 7 avice

7. Jakou pohybovou aktivitu nejéastéji zapojujete do hodin télesne
vychovy?

Mark only one oval.

) Fotbal

() Volejbal

() Flarbal

) Wybijenou
() Pfehazovanou
() Aletiku

() Gymnastiku
) Upolové hry
() Kruhowy trénink

() Other:

8. Zafazujete do hodin TV silové cviceni? *

Siloveé cviceni predstavuje formu cviceni, ve kterém jedinec vyuziva cvikl se zatézi
(medicinbal, éinky..), s naéradim (kruhy, Zebfiny...), s posilovacimi stroji nebo s viastni
vahou téla (drepy, lehy sedy) s cilem zvysit silu.

Mark only one oval.
() Ano, pravidelné  Skip to question 9

N '} Ano, nepravidelné Skip to question 9

) Me nezarazuji  Skip to question 36



9.

Zarazujete siloveé cviceni do hodin TV cilené nebo spiSe nahodné? *

Mark only one oval.

() Cileng

') Nahodné

10. Pokud byste méli moZnost zaradit do hodin TV Einky, stroje a vlastni

vahu, jakou z moznosti byste radéji vyuzili?
Mark only one oval.

) Cinky
() Stroje

) Vlastni vdhu téla

11. Zarazujete do hedin TV cvi¢eni na nestabilnich plochach? *

Cviceni na nestabilnich plochach predstavuje druh balanéniho cviéeni zaméreného na
rozvoj rovnovahy a posileni svall stredu téla.

Mark only one oval.

: ) Ano Skip to guestion 12

IMe  Skip to guestion 15



12.  Jaka cvigeni na nestabilnich plochach zafazujete do hodin TV? *
Tick all that apply.
| Cviceni s velkymi nafukovacimi mici
T Cviceni s malymi nafukovacimi mici
: Cviceni s masaznimi micky
: Cviceni s bosu

| | Other:

13. Jak casto zarazujete cvi¢eni na nestabilnich plochach do hodin TV? *
Mark only one oval.
) 1xtydné
) 1xza 14 dni
) 1x za mésic

() Other:

14. Do jaké casti hodiny zarazujete cvi¢eni na nestabilnich plochach? *
Mark only one oval.

) Uvodni &dst (zahfivaci, rozcvicka)
) Hlavni éast
() Zavéreéna éast

() Béhem celé hodiny

Untitled section

15. Zarazujete do hodin TV upolova cviceni? *

Upolova cvideni piedstavuji pohybové aktivity zaméfené na kontaktni fyzicke prekonani
partnera.

Mark only one oval.

[ JAno  Skip to question 16

[ JNe  Skip to question 19



16. Jaka dpolova cviceni zafazujete do hodin TV? *

Tick all that apply.

: Pretahy

[ Pietlaky

__| odpory

| | Padova technika

[ ] sebecbrana

| Upolové hry

: Prvky Opolovych sportd
| Other:

17. Jak casto zarazujete upolova cvi€eni do hodin TV?

Mark only one oval.
() 1xtydné
 Jxza14dni

1% za mésic

[ ) Other:

18. Do jakeé ¢asti hodiny nejéastéji zarazujete Opolova cviceni? *
Mark only one oval.

) Ovodni éast (zahfivaci, rozcvicka)

) Hlavni cast

() Zavéretna cast

) Béhem celé hodiny



19. Zafazujete do hodin TV kruhové cviceni? *
Kruhové cviceni je metoda vyuzivajici rychlého stiidani zatézovanych svalovych skupin

na stanovistich usporadanych casto do kruhu, kdy prechod mezi stanovisti je plynuly,
bez prestavek.

Mark only one oval.

() Ano Skip to question 20

~ JMe  Skip to question 23
Untitled section

20. Jakeé cviky zarazujete do hodin kruhového cviceni? *
Tick all that apply.

f Cviky s vlastni vahou
[ Cviky s nafadim
[ ] cviky = nacinim

[ other:

21. Jak casto zarazujete kruhove cviceni do hodin TV? *
Mark only one oval.
) 1xtydné
) 1xza 14 dni

() 1xza mésic

() Other:

22. Do jaké casti hodiny nejéastéji zarazujete kruhové cviceni? *

Mark only one oval.

) Uvodni &dst (zahfivaci, rozevicka)

[ ) Hlavni éast

| Zavérecna éast

() Béhem celé hodiny



23. Zarazujete do hodin TV plyometrické cviceni? =

Plyometricka cviceni vyuzZivaji rychlych a explozivnich pohybi, které probihaji
opakované. Napr. skoky pres Svihadlo

Mark only one oval.

( JAno  Skip to question 24

{__JNe Skip to question 27

Untitled section

24 Jaké plyometrické cviky nejéastéji zarazujete do hodin TV? *
Tick all that apply.
: Vyskoky
|| Preskoky
|| Skoky
[ | Hody

[ ] other:

25.  Jak ¢asto zarazujete plyometricka cviceni do hodin TV? *

Mark only one oval.

) 1xtydné
{ J1ixzal14dni

[ )1xza mésic

() Other:




26. Do jake casti hodiny nejcastéji zafazujete plyometricka cviceni? *
Mark only one oval.

) Uvodni éast (zahfivaci, rozcvicka)
() Hiavni &ast
() Zavéreénd Gast

) Béhemn celé hodiny
Untitled section

27. Zarazujete do hodin télesné vychovy zvireci abecedu? ~*

Zvireci abeceda predstavuje hravou formu cviéeni, ve kterém se vyuziva pohybid
imitujicich chizi zvirat. Priklad: kachni chize = zaci v pozici drepu provadi chizi vpred.

Mark only one oval.

(") Ano, zafazuji pravidelné Skip to question 28
) Ang, zarazuji nepravidelngé Skip to question 28

() Ne,nezafazuji  Skip to question 29

Untitled section

28.  Jaké cviky ze zvireci abecedy nejcastéji zafazujete do hodin TV? =

Tick all that apply.

| Gapi chize
|| Kachni chiizi
|| Krabi chiizi
__| Medvédi chiszi
|| Opigi chizi
| | Zabaky

|| Other:




29. Disponuje vase Skola posilovnou? *

Mark only one oval.

 Jano Skip to gquestion 30

[ INe Skip to question 32

Untitled section

30. Jak casto vyuzivate cviceni v posilovné? *

Mark only one oval.

() Posilovnu nevyuzivim  Skip to question 32
[ )1ixtydné  Skip to guestion 31
J1xza 14 dni Skip to question 37

( J1xzamésic  Skip to question 31

() Nepravidelné Skip to question 31

Untitled section

31.  Jakeé cviky v posilovné nejcastéji volite? *

Mark only one oval.

() Na strojich
()5 ginkami

) S trenazéry



32.  Jakym dalSim zplUsobem zafazujete silové cviceni do hodin TV? *

Tick all that apply.

| Formou pohybové hry
|| Formou prekazkove drahy
: Formou trestu v pripadé neposlusnosti Zakd (napf: “Vyrusujes, udélej deset diepd.”)
: Formou dynamického stre¢inku na zacatku hodiny
: Ma konci hodiny (napf. Cviceni na posileni stredu téla)

| Other:

33. Pokud mate zaka, ktery z néjakého davodu nedokaze provést vami
zadany cvik, jak tuto situaci fesite?

Mark only one oval.

() Tomuto Zdkovi vymyslim kompletné jing cvik
() cvik modifikuji, zjednodugim
i.:t:i' Zaka necham dany cvik provadét

) Other:

34. Hlidate techniku provadénych cvika? *

Mark only one oval.

[ Jano

) Spige ano
J Ne

() Spise ne

) Nevim



35. Je néco, co vam brani v €astéjSim zarazovani silového cviéeni do hodin
TV?

Mark only one oval.

) Nic mi nebrani

: | Nedostateéné materialni vybaveni ve Skole
) Medostatecna kompetentnost
(") strach z drazu u déti

) Naroénost na pfipravu

() Nedostatek casu

() Other:

Untitled section

36. Z jakého davodu nezarazujete silové cviéeni do hodin télesné vychovy? *

Mark only one oval.

() Naroénost na pfipravu
(___) Nedostatek materialniho vybaveni
) Silové cviceni nepovazuji za dilezité
!"_':f.' Silové cviteni povazuji pro déti mladsiho Skolnihe véku jako nevhodné

1,:::','1 V této oblasti se necitim dostatecné kompetentni, mam obavy, aby se Zaci
nezranili

() Other:

37. Zarazujete do hodin télesné vychovy zvireci abecedu? *

Zvireci abeceda predstavuje hravou formu cviceni, ve kterém se vyuZiva pohybi
imitujicich chizi zvirat. Priklad: kachni chiize = Zaci v pozici dfepu provadi chizi vpred.

Mark only one oval.

) Ano, pravidelné  Skip to question 38
() Ano, nepravidelné Skip to question 38

[ Me, nezafazuji  Skip fo question 39

x



38. Jakeé cviky ze zvireci abecedy nejcastéji zarazujete do hodin TV? *

Tick all that apply.
|| Gapi chiize

: Kachni chize
|| Krabi chize
|| Medvédi chize
|| Opigi chiize
|| Zabaky

[ ] Other:

Untitled section

39.  Vyuzivate ve vyu€ovani cviky s vlastni vahou jako formu trestu? *

Mapi: "Vyrusujes, udélej deset drep(.”

Mark only one oval.

) Ano, pravidelné

[___) Ano, nepravidelné

() Ne, nevyuzivam

40. Povazujete silové cviceni pro Zaky mladSiho Skolniho véku za pfinosné? ~
Mark only one oval.

) Ano
() =pizeanc
(__INe
() Spise ne

) Nevim



41. Mate v planu se v této oblasti do budoucna vzdélavat? =

Mark only one aval.

 Jano

() spiseano
j' Ne

) Spisene

) Nevim

42, Zarazovali byste silové cviceni do hodin TV, pokud byste disponovali
pfiru¢kou s posilovacim cviéenim a hrami jako inspiraéni material?

Mark only one aval.

[__JAno

j.--' Spise ano
I Ne

[ ) spisene

) Nevim
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