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ABSTRAKT

Tato bakalatskéa prace se zabyva zpracovanim tréninkového planu pro jezdce motokrosu na
zimni piipravné obdobi. Cilem prace je zmapovat vliv piipravného tréninku na rozvoj
kondi¢nich schopnosti motokrosafi. Zaméfili jsme se na problematiku rozvoje kondi¢nich
schopnosti s ohledem na specifika véku cvicencli. Ke zmapovani vlivu pfipravného tréninku na
rozvoj kondi¢nich schopnosti cvi¢enct byla pouzita nepiima metoda testovani. Z namétenych
vysledkli bylo vypocitano zlepSeni, jakozto procentudlni rozdil vysledkii naméfenych pti
vstupnim a vystupnim testovani. Nameétfena data byla zpracovéana v tabulkovém kalkuldtoru
Microsoft Excel. Na konci ptfipravného tréninkového cyklu jsme u vétSiny cvicenci pozorovali
zlepseni vysledkli v testech vSech kondi¢nich schopnosti s vyjimkou vysledkii v testu
explozivni sily dolnich koncetin, u které¢ho se vysledky vlivem tréninku zaméteného predevsim

na silovou vytrvalost pfevazné zhorsily.
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ABSTRACT

This bachelor thesis deals with the processing of a training plan for motocross riders for the
winter preparatory period. The aim of the work is to chart the influence of the preparatory
training on the development of fitness skills of the motorcyclists. We focused on the issue of
developing fitness skills with respect to the specifics of the age of trainees. To chart the
influence of preparatory training on the development of physical fitness skills, an indirect test
method was used. From the measured results, improvements were calculated as the percentage
difference of the results measured at the input and output testing. The measured data was
processed in the Microsoft Excel spreadsheet. At the end of the preparatory training cycle, we
observed improvements in all fitness exercises with the exception of results in the explosive
strenght test of the lower limbs, in which most of the exercisers experienced a worsening of the

workout due to strength-endurance focused training.
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Fitness skills, sports training, motocross
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I. Uvod

Tématem bakalatské prace je aplikace italskych cviceni z Polcata do zimniho kondi¢niho
tréninku motokrosaiti. Proto musim ¢tenare nejprve seznamit s pojmem motokros. Motokros je
dle fadu FIM (Federation internationale de motocyclisme) klasifikovan jako terénni zavod
na okruhu s pfirodnimi i umélymi prekazkami. Cesky pieklad fadt FIM zajistuje Ceska
motocyklova federace. CMF je nejvys$si sportovni autorita zmocnéna fidit motocyklovou
ginnost na tzemi Ceské Republiky a zastupovat ji v mezinarodnich organizacich.! Proto Gtenate

s organizaci motokrosovych soutéZi nejlépe seznami pravé CMF.

., Motokros jsou motocyklové zavody provozované na specialnich motocyklech — solo,
sidecar konané na specialnim terénnim okruhu, v némz se vyskytuji prirodni i umélé prekazky.
Délka okruhu je v prumeru 1500-2000 m. Zavody se jezdi na casovy limit podle typu zavodu
20-30 minut plus dvé kola. Jezdec musi absolvovat stanovenou trat v co nejkratsim case.

Za umisteni v jednotlivych jizddach dostane prvnich dvacet jezdcii body.

Jednotlivé zavody jsou vypisovany v objemovych tiidach 85, 125, 250-500 ccm a sidecar.
Soucet umisteni jednotlivych jezdciit miize byt pouZzit i pro vyhldseni zavodu druzstev. Motokros

md seridlovy charakter a mistrovsky titul ziskava jezdec ktery dosdhl nejvice bodii. ‘2

Téma kondi¢ni pfipravy v motokrosu je stale aktudlni. V ¢eském jazyce byla na podobné
téma sepsana pouze ,,Kondicni priprava v motokrosu, 3 kterad se na rozdil od této prace

nezabyva trénovanim déti a odborna publikace ,,Motokros: prirucka motokrosového jezdce* *

Zimni trénink motokrosail je pro mne velmi atraktivnim tématem, protoZe motokros je
v mnoha ohledech velmi podobny sportim, kterym se aktivné vénuji od svych dvanicti let,
z toho 7 let zavodné. Konkrétné jsou to bmx dirtjump a freestyle; dale freeride a downhill

na celoodpruzenych kolech. Bmx dirtjump je pro mé hlavni disciplina, jeji ptivod je odvozen

" CHURAVY, Jifi. Motokros: prirucka motokrosového jezdce. 1. Praha: Ceska motocyklova federace, 1996.

2 Motokros. Cesk4 motocyklova federace [online]. Praha: Sekretariat CMF, 2000 [cit. 2018-07-14]. Dostupné z:
http://www.cmf.cz/aspRS/users/default.asp?rubrika=6

3 CHALOUPSKY, Vojtéch. Kondicni priprava v motokrosu [online]. Liberec, 2016 [cit. 2018-12-04]. Dostupné z:
https://dspace.tul.cz/bitstream/handle/15240/20748/BP_Kondicni_priprava v_motokrosu Vojtech Chaloupsky.
pdf?sequence=1. Bakalafska prace. Fakulta pfirodovédné-humanitni a pedagogicka, Technicka univerzita v

Liberci.

4 CHURAVY, Jiii. Motokros: prirucka motokrosového jezdce. 1. Praha: Ceska motocyklova federace, 1996.
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od freestyle motokrosu (jak napovidd nazev specidlniho terénniho kola sestrojené¢ho nejen
pro vySe zminéné discipliny — BMX je zkracené¢ bicycle MX, ptficemz MX je zkratka
pro motokros pitivodem z anglicky mluvicich zemi). Piestoze motokros a bmx dirtjump
se v mnohém li§i — v motokrosu (a v bikrosu) se hodnoti ¢as jizdy, zatimco v bmx dirtjumpu
(i ve freestyle motokrosu) se hodnoti predvedené akrobatické prvky — specializované posilovaci
cviky pro motokros jsou uZitecné 1 pro bmx a kondi¢ni pfiprava se v mnohém podoba, ackoliv

vvvvvv

pfedevsim silova vytrvalost.

Nyni napiSu nckolik slov o AleSi Dolezalovi, ktery mi poskytl ndmét, pro sepsani
bakalaiské prace, a se kterym jsem spolupracoval na tvorb¢ tréninkového planu. Ale§ Dolezal
je absolvent Pedagogické fakulty UK, aktivni motokrosovy zavodnik a motokrosovy trenér.
Dokaze své svéfence nenasilné motivovat podporovanim jejich vrozené soutézivosti
a individualnim pfistupem, takze se na spole¢né tréninky tési, prestoZe tréninky byly z hlediska
zatézovani velmi naro¢né (n¢které objemové, jiné byly velmi intenzivni). Disponuje odbornymi
znalostmi v problematice sportovniho tréninku i1 zkuSenostmi ziskanymi v pribéhu své vlastni

motokrosové kariéry. Své zkusSenosti dokaze predat.

Mym ukolem bylo pomoci Alesi Dolezalovi (ktery cely trénink organizoval)
s testovanim, které kromé vyzkumu poslouzi jako zpétna vazba pro trenéra a v neposledni fade
jako prostiedek pro motivaci cvi¢encli k vétSimu tréninkovému usili. Krom¢ toho jsem
se podilel na tvorbé tréninkového programu spolecnych tréninki. Teoreticka ¢ast této prace
se zabyvéa stimulaci a ovlivilovdnim kondi¢nich schopnosti. Budu vyhodnocovat, které
z kondi¢nich schopnosti se nejvice podili na vykonu v motokrosovém sportu. Dale uvedu nami
sestaveny tréninkovy plan kcilenému ovliviiovani kondi¢nich schopnosti, kterym
se motokrosari v testované skupiné tidili. V praktické casti se budu zabyvat testovanim
kondi¢nich schopnosti a analyzou naméfenych dat. Cile této prace se zabyvaji zjiStovanim,

do jaké miry se cilenym tréninkem podaftilo ovlivnit kondi¢ni schopnosti cvicencti.



1 Cile a problémy prace
1.1 Cile prace

Zjistit vliv piipravného tréninku na rozvoj silové vytrvalosti motokrosaf.

Zjistit vliv piipravného tréninku na rozvoj obecné vytrvalosti motokrosartt.

Zjistit vliv pfipravného tréninku na rozvoj cyklické rychlosti motokrosait.

Zjistit vliv pripravného tréninku na rozvoj explozivni sily motokrosaiti.
1.2 Vyzkumné problémy

e O kolik procent se v pruméru zlepsi celd skupina testovanych v testech silové vytrvalosti
po dokonceni piipravného tréninku?

e O kolik procent se v priméru zlepsi cela skupina testovanych v testu obecné vytrvalosti
po dokonceni pfipravného tréninku?

e O kolik procent se v priiméru zlepsi celd skupina testovanych v testu cyklické rychlosti
po dokonceni ptipravného tréninku?

e O kolik procent se v pruméru zlepsi cela skupina testovanych v testu explozivni sily po

dokonceni ptipravného tréninku?
1.3 Vyzkumné ukoly a postup prace

e Nastudovat odbornou literaturu zabyvajici se kondi¢ni pfipravou, sportovnim
tréninkem, motokrosem a testovdnim pohybovych schopnosti.

e Formulovat vyzkumné predpoklady.

e Vybrat testovou baterii nejlépe testujici rozvoj trénovanosti motokrosaid.

e Sbér dat

e Vyhodnoceni a porovnani vysledki.
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II. Teoreticka cast

2 Sportovni trénink

,,Sportovni trénink ve skutecnosti probiha jako komplexni proces. Teoretické vysvétleni
podstaty tréninku, které ma usnadnit jeho praktické zvladnuti, musi smérovat k poznani pricin,
které vedou ke zménam sportovni vykonnosti. Na tomto zdakladu Ize potom zodpovédné volit

adekvdatni obsah tréninku, jeho koncepci a stavbu, vhodné metody atd. *°

Soucasné znalosti a ptistupy se shoduji v tom, ze sportovni trénink je ve své podstaté

druh biologicko-socialni adaptace. V detailn€jsim pohledu ho pojimame jako

e proces morfologicko-funkéni adaptace,
e proces motorického ucent,

e proces psychosocialni interakce.®

,Jmenované procesy vymezuji sportovni trénink jako celek, pritom se vzdajemné
podminuji, prolinaji a doplnuji. Motoricke uceni je spojovano mnohdy se zatezovanim, tedy
soucasnym pozadavkem je vyvolat jisté biologické zmeny. Stejné tak ovliviiovani psychiky a
vytvareni meziosobnich vztahii neprobihd mimo tréninkovou a soutézni cinnost — naopak

uskutecriuje se v nedélitelné spojitosti. “’

2.1 Vymezeni zimniho tréninku motokrosari v ramci periodizace rocniho

tréninkového cyklu

,,Sportovni trénink je proces, ktery by nemél postradat promyslenou kontinuitu. Tim Ize
omezit na minimum nahodilost ve vybéru a posloupnosti tréninkového piisobeni (cile a zaméreni
tréninku, prostredky, metody i pristupy). Organizacné se to resi diislednym uplatiiovanim riizné

dlouhych tréninkovych cyklu.

Rocni tréninkovy cyklus se jako makro-cyklus vseobecné povazuje za nejtypicteéjsi
Jjednotku dlouhodobé organizované sportovni cinnosti. Vychadzi se z kalendarni casové
periodicity roku i zrealné dynamiky sportovni vykonnosti, z faktu, zZe vyraznéjsi zmény

trénovanosti vyzaduji delsi casovy usek a nelze je ocekavat v kratkodobém horizontu. Jeho

> DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. s. 70 ISBN 8070337605.
S DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. s. 70 ISBN 8070337605.
"DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. ISBN 8070337605.
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stavba pak smeéruje k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost kulminovala v pozadovaném

case.

Ukoly a zaméfeni tréninku se béhem roku méni. Ro¢ni cyklus se d€li na ¢tyti obdobi —

piipravné, predzavodni, zdvodni a pfechodné.’

. Jednotliva sportovni odveétvi nemaji jednotny model stavby rocniho tréninkového
cyklu. Néktera maji velmi dlouhé zdavodni obdobi (napr. sportovni hry), jina je maji naopak
velmi kratkeé (napr. atletika) a néktera dokonce nemaji zasadné odlisena jednotliva obdobi
(napi-. tenis). Z tohoto divodu chapeme periodizaci rocniho tréninkového cyklu jako: Clenéni
rocniho tréninkového cyklu na jednotliva obdobi v zavislosti na konkrétnim kalendaii
souté#, “1?

Zimni trénink je v pfipad¢ motokrosaitt dvoumésicni makro-cyklus, ktery ma nejblize
k pfipravnému obdobi. Vzhledem k tomu, Ze vtomto obdobi nebyvd mnoho piileZitosti
k tréninku na motocyklu, ma toto obdobi i prvky spole¢né s pfechodnym obdobim. Jsou to
zmeéna prostiedi, zafazené micové hry do tréninku a pobyt na horach. Nicméné hlavnim tkolem
tohoto obdobi neni odpocinek a regenerace sportovci, ale hlavni rozvoj trénovanosti, fyzické
kondice, kterou jezdci motokrosu v pritbéhu predzavodniho a zavodniho obdobi stihaji spise
jen udrZovat neZ rozvijet. Z ditvodu neptiznivého pocasi obvykle nebyva mnoho pftileZitosti
k terénnimu tréninku na motocyklu. Zasada nartistu miry specificnosti je v uréitych tsecich
zavisla na pocasi a byva omezena pouze na zasobnik specifickych cviki. Tyto cviky stimuluji
a rozvijeji predevSim pohybové schopnosti (silovou vytrvalost, explozivni silu, obecnou
vytrvalost, rychlost, koordinace atd.), posiluji motokrosem zatézované svalové skupiny,
nicméné rozvoj pohybovych dovednosti potfebnych pro motokrosaie a vétsi narlist miry
specifiCnosti ¢ekd nékdy az do predzdvodniho obdobi nalepsi pocasi, kdy je trénink

s motocyklem uskutecnitelny.

8 DOV@LIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. s. 255 ISBN 8070337605.

9 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. ISBN 978-80-247-2118-
7.

10 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 59 ISBN 978-80-
247-2118-7.
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2.2 Koncentrace laktatu v krvi motokrosového jezdce pred a po tréninku

There was a significant difference (t1=4.68;, P=0.002) in the pre-values of handgrip
strength between the right and left hands. After the training session the values of handgrip
strength were significantly lower for the right (t=3.96;, P=0.004) and left (t=3.34; P=0.010)
hand. In addition, there was no significant reduction (t=1.26;, P=0.241) in horizontal jump
ability. The results of blood lactate concentrations showed significant changes in the following
periods: post (P=0.001; 6.5+2.7mM), 3 minutes (P=0.001; 5.2+1.9mM), Sminutes
(P=0.001,4.6+1.8mM), and 8 minutes (P=0.01; 4.1+1.5 mM), when compared with the pre-
value (2.29+0.7 mM). 10 minutes following the training session there was no longer
a significant difference (P>0.05; 3.4+1.4 mM). The peak concentration for blood lactate was

6.5+2.7 mM immediately following the training session.!!

Citované vysledky vyzkumu poskytuji prehled o tom, na které kondi¢ni schopnosti je
tteba se v tréninkovém planu zaméfit. Koncentrace laktatu v krvi motokrosovych jezdct
po tréninku simulujicim prijezd zavodni traté byla 6.5+2.7mM, pii¢emz hodnota 4mM znaci
piekroceni anaerobniho prahu. To znadi, Ze dlouhodoba aerobni vytrvalost sama o sob& pro
motokros nestaci. Rovnéz pokles sily stisku znamend, ze v tréninku nesmime opomenout ani

svaly predlokti a flexory prsti.
2.3 Stimulace silovych schopnosti

,Wilove schopnosti jsou definovany jako schopnost prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor

svalovou kontrakci. “!?

Déleni silovych schopnosti vychazi primarné z typt svalové kontrakce, které jsou
urcujici pro stimulaci silovych schopnosti. Podle typu svalové kontrakce rozeznavame nékolik

druhu:

Staticka sila — je charakteristicka izometrickou kontrakci jedna se o udrZeni té€la nebo biemene

v urcitych polohach, délka svalu se neméni.

" RADENZEV SIMOES, Vinicius, Alex HARLEY CRISP a Idico PELLEGRINOTTI. Neuromuscular and Blood
Lactate Response After a Motocross Training Session in Amateur Riders. Asian Journal of Sports Medicine
[online]. 2016, 2016(7), 5 [cit. 2018-07-04]. DOI: 10.5812/asjsm.23805. ISSN 2008000X. Dostupné z:
http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?vid=3&sid=1dee99{8-ce68-47ac-a513-
d49ceb58fb0e%40pdc-v-sessmgr01

12 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 79 ISBN 978-80-
247-2118-7.
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Dynamicka sila — podstatou je izotonickd kontrakce, projevuje se zménou délky svalt.
V souvislosti s velikosti odporu a s rychlosti pohybu dynamickou silu dale délime na Ctyti
poddruhy. Vybusna sila, charakteristickd maximalnim zrychlenim a nizkym odporem, probiha
jako jeden pohyb. Rychla sila se projevuje nemaximalnim zrychlenim a nizkym odporem.
Vytrvalostni sila pracuje s nizkou rychlosti a nizkym odporem, pfi rozvoji se organismus
adaptuje na ptechod k laktatovému metabolismu. Stoupa srde¢ni frekvence, trénink je pocitove
nepfijemny a s tim souvisi i rozvoj moralné¢ volnich vlastnosti. Maximalni sila pifekonava
hrani¢ni odpor malou rychlosti, je zdkladem pro ostatni druhy silovych schopnosti. To vychazi

z rozdilfi v aktivaci rychlych a pomalych svalovych vlaken.'?

»A. PFi nizkém odporu (asi do 20 % maxima) a neprilis rychlém pohybu se podnéty
do motorickych jednotek prendsSeji nizkou rychlosti a malou frekvenci (5—-15 Hz, tj. 5—15
impulsu za sekundu). Tak se aktivuji prevazné vidkna pomala (SO). S rostouci velikosti odporu

vzrusta nervovad budiva frekvence a zapojuje se stdle vice motorickych jednotek.

B. Pri nizkém odporu, ale velmi rychléem pohybu, je pohyb zajistovan rychlymi (FG)
vidakny. Predpokladem je vysoka budiva frekvence. Pokud v této situaci velikost prekonavaného
odporu roste, nema budiva frekvence vzruchii jiz dalsi rezervy a k dosazeni vétsi sily kontrakce
se musi zapojit dalsi motorické jednotky s nizsi kontrakcni rychlosti (FOG a SO). V diisledku

toho se snizi i rychlost stahu svalu.

C. Pri velmi vysokém odporu (90 % a vice) se aktivuji vsechny typy svalovych vidken,

rychlost pohybu se v tomto pripadé nutné zmensuje.

Velikost odporu a rychlost pohybu tak urcuji nejen prevaznou aktivaci odpovidajicich
typit svalovych vidken, ale soucasné dobou trvani pohybu i jeho energetické zabezpeceni

anaerobnimi a aerobnimi procesy. ‘!

2.3.1 Metody stimulace silovych schopnosti

Ke stimulaci silovych schopnosti se pouziva n€kolik metod, které jsou rozdéleny

do dvou skupin podle zvoleného odporu:

A. Metody s maximalnim odporem: metoda téZkoatletickd, metoda izometrickd, metoda

excentricka.

13 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7.
4 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. s. 108 ISBN 8070337605.
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B. Metody s nemaximalnim odporem:

1) Metody s nemaximalni rychlosti pohybu: Metoda opakovanych usili, metoda

intermediarni, metoda izokinetickd a metoda vytrvalostni.

2) Metody s maximalni rychlosti pohybu: metoda rychlostni, metoda kontrastni

a metoda plyometricka."

Vzhledem k tomu, Ze je tréninkovy program urcen piedevsSim pro déti a dospivajici,
nezafazujeme metody s maximalnim odporem. V ramci nékterych cviki ze souboru italského
posilovani sice vyuzivame izometrickou kontrakci (svalové plsobeni (tah, tlak) proti pevnému
odporu), nicméné nepracujeme s maximalnim odporem a metoda izometrické kontrakce

neslouZzi k rozvoji maximalni sily, ale k rozvoji silové vytrvalosti ¢1 vytrvalostni sily.

Pro zaklady silového rozvoje ve vékovém obdobi od Sesti do deseti let plati, Ze: Nejde
sice o rozvoj ve smyslu zamérného posilovani, jde o rovnomérné a postupné zvySovani irovné
silovych schopnosti, ovliviiované nepiimo prostiednictvim cviceni, kterd jsou zaméiend
na kvalitativni rist jinych schopnosti, zejména rychlostnich a obratnostnich (napr. kloubni
pohyblivosti, svalové relaxace).Tato cviceni sama o sobé podporuji narust sily a jen

v omezeném rozsahu je miuzeme doplnovat odpovidajicimi cviky dynamického charakteru.

Velkou pozornost bychom meéli venovat zejména rozvoji velkych svalovych skupin
(zadové a brisni svaly), které se podileji na spravném drzeni tela a svaliim pletence ramenniho
a kycelniho. Je doporucovano po dobu 3-4 let dat prednost predevsim prirozenému posilovani,
kdy déti zdoldvaji urdcité piekazky, a piitom musi vyvijet primérené svalové usili.!s

Ve vyse uvedené citaci z prace ,,Moznosti rozvoje sily u deéti* jsem tuné zvyraznil
pro ucely této prace stézejni Cast a sice ze silové schopnosti lze rozvijet nepiimo

prostiednictvim cviceni zaméfenych na kvalitativni rast jinych pohybovych schopnosti.

Spolecné tréninky byly uskutecnény v télocvicné, ve které nebyly k dispozici posilovaci
stroje ani Cinky, a proto jsme ani do samostatného tréninkového planu pro star§i motokrosare
(18-22 let) nezatazovali metody s maximalnim ¢i submaximalnim odporem, které vyzaduji
technicky velmi pifesné provedeni a dohled trenéra. Do tréninkového planu zatazujeme

piedevsim posilovani s vlastni télem, kde odpor klade hmotnost t€la, nebo jeho Ccasti,

"> DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. ISBN 8070337605.
16 KOUBOVA, Marcela. MOZNOSTI ROZVOJE SILY U DETI. Praha, 2007. Diplomova prace. FTVS UK.
Vedouci prace Docent PaeDr. Tomas Peri¢, PhD. s. 27
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pfitahovana gravitacni silou. Pfi cviceni s vlastnim télem odpadd moznost kontrolovat odpor.
Velikosti odporu je prizptisoben pocet opakovani, ktery obvykle prevysuje 8-15 opakovani
doporuc¢enych u metody opakovanych usili. Pfevazna ¢ast cvi¢eni zamétenych na rozvoj sily je

provadéna metodou silové vytrvalostni.
., Metoda silové-vytrvalostni

- dominujicim parametrem je vysoky pocet opakovani s nizsim odporem, tj. do 30-40
% maxima, rychlost pohybu nehraje zasadni roli,

- cviceni (uvedeny odpor to umoziiuje) smerovat nejen k lokdalnimu silovému ovlivnéni
nervosvalového systému, ale i systému srdecné cévniho a dychaciho, tj. soucasné
se sleduje aspekt vytrvalostni,

- uplatnuji se zdasady vytrvalostniho :zatiZeni, tj. zatiZeni intervalového nebo
neprerusovaného,

- zadava a kontroluje se intenzita aerobniho (vhodnad je intenzita anaerobniho prahu)
nebo anaerobniho energetického zajisteni, podle konkrétniho pozadavku miize tedy

Jjit 0 aerobné silové nebo anaerobné silové zatizeni. “!’

Pii nékterych cviCenich také vyuzivame plyometrickou (rdzovou) metodu — napi.
pii preskakovani stepboxu z jedné strany na druhou, vnitini noha vzdy dopada na stepbox, dale
napiiklad pfi cviceni s medicinbalem, pii kterém v lehu na zadech stfidavé prednozujeme a
vyhazujeme mi¢ sevieny mezi kotniky do predpazenych rukou, chytdme mic, pokracujeme

do vzpazeni, obracime pohyb zpét do ptfedpazeni, vyhazujeme mi¢ a chytdme mezi kotniky.
,,Metoda plyometrickd (metoda rdazova)

Princip této metody spociva v tom, zZe pred viastni svalovou kontrakci je sval jiz stazen
v tzv. svalovem predpéti. Tohoto predpéti se dosahuje predevsim kinetickou (pohybovou)
energii napr. pri padu bremene ci téla z urcité vysky. Ve fazi dopadu dochazi k brzdivé
kontrakci svalu, po které nastava aktivni kontrakce. Jako priklad muze slouzit cvik, pri kterém
cvicenec seskakuje ze Svédské bedny na zem, kde se rovnou odrazi a vyskakuje na druhou
bednu. Pri dopadu na zem nastava brzdiva kontrakce, uzita pri odrazu do vyskoku, podstatné
silnejsi nez bez tohoto predpéti. Velikost odporu je urcena vyskou padu, vyskoku a hmotnosti
bremene. Vyska padu a vyskoku je maximalné 1 m, doporucuje se 60—80 cm. Pocet opakovani

je 5—6%* v sérii, pocet sérii je mensi, doporucuje se 3—5. Doba odpocinku mezi sériemi je asi 3—

" DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. s. 117 ISBN 8070337605.
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8 minut. Druhou moznosti, jak dosahnout svalové predpéti je staticka kontrakce, na kterou
primo navazuje kontrakce dynamicka. Prikladem miize byt cvik, pri kterém se sportovec snazi
vystartovat, ale je brzdeén tak, ze dany odpor neprekona. Po dobé nekolika sekund (5-7 s) je
odpor uvolnén a on vybihd s maximalni intenzitou. Pri aplikaci této metody je velmi diileZitd
technika pohybu. Obecné se v tréninku doporucuje tzv. , tiché provedeni* metody. Napr.
pri opakovanych seskocich a vyskocich je diilezité, aby sportovec udrzel doskok pouze
na prednich castech téla a nedoslapoval na paty. DileZitad je také plynulost a mékkost pohybu.
Prubeh cviku — zachyceni kinetické energie a ndsledny silovy vydej by mél pro vnéjsiho

pozorovatele predstavovat jeden pohyb — nikoliv ve dvou ¢i vice fazich. “/®

Pro rozvoj sily posilovanim s vlastni vahou je rovnéZ ptithodna rychlostni metoda, ktera
klade diraz na vysokou az maximalni rychlost provedeni pohybu. Jako ptiklad bych uvedl
zatazeni dvaceti klikli (nebo jinych cvikl) provedenych maximalni rychlosti do vytrvalostniho
tréninku. Tim motokrosaiim simulujeme pad b&hem zavodu. V takové situaci musi jezdec
co nejrychleji dopravit sebe a motorku mimo nebezpecné misto a je-li to mozné, nasednout a

pokracovat v jizdé.
,,Metoda rychlostni (m. rychlostné silova, m. dynamickych usili)

- dominantni charakteristikou je rychlost provedeni pohybu: vysokd az maximalni,

- pozadavku na rychlost odpovida velikost odporu: 30-60 % maxima predstavuje
soucasné silovy aspekt i podminky pro vysokou rychlost pohybu jako stimul rychlych
viaken,

- doba cviceni 2-15 s, tomu podle povahy cviceni odpovida pocet opakovani, rychlost
béhem cviceni by neméla klesnout pod 50 % rychlosti téhoz pohybu bez odporu,

- interval odpocinku vymezuji pozadavky na obnovu energetickych rezerv a udrzeni
nervosvalové vzrusivosti,

- celkovy objem cviceni neni jednoznacné vymezen, zavisi na trénovanosti, obdobi
cyklu, definuje se kapacitou reprodukce opakovani cviceni pri zachovani rychlosti
provedeni, jeji vetsi pokles je signalem k ukoncent,

- efekt spise v ovlivnéni nitrosvalové a mezisvalové koordinace,

- mimoradné diilezita je motivace a plnd koncentrace na cviceni, bez ni ucinek klesa,

18 PERIC, Toméas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 85-87 ISBN 978-80-
247-2118-7.
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- problémem je kontrola rychlosti pFi cvicent, objektivnich moZnosti neni mnoho. “!°

,,Metoda kontrastni (m. variabilni, m. variabilniho piisobeni)

- zdkladni charakteristiky stejné, jako u metody rychlostni,

- vramci téhoz cviceni se obménuje velikost odporu v rozmezi asi 30-70 % maxima,
provedeni vidy s usilim o co nejvyssi moznou rychlost, redlnd rychlost se podle
velikosti odporu méni,

- zdokonaluji se kinestetické pocity ,,tézko — lehko* a ,,rychle — pomalu*, ve svém
dusledku to pozitivne ovliviiuje nitrosvalovou i mezisvalovou koordinaci,

- velikost odporu ma byt ménéna v co nejkratsim case, zvysuje to bezprostredni viem

Zddouctho kontrastu odporu a rychlosti provedeni. “%’

Kontrastni metodu vyuzivame napft. pii bézeckém rychlostné vytrvalostnim tréninku
pro motokrosatfe velmi pfinosnym; kolisani odporu docilime zatazenim kopct do planované
trasy, v piipadé¢ tréninku na trenaZerech typu rotoped ¢i orbitrek 1ze odpor ménit nastavenim

pfistroje.
2.4 Rychlostni schopnosti

. Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet cinnost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost (do 20 s) a to
bez odporu, nebo jen s malym odporem. (priblizné 20-25 % maxima). Je charakteristicka

prevaznym zapojenim ATP-CP zény. “*!

Autofi odbornych publikaci se shoduji v tom, ze ovliviiovani rychlostnich schopnosti
patii k nejobtiznéjSim tréninkovym ukoliim, dale, Ze jejich rozvoj je zna¢né ovlivnén podilem
rychlych a pomalych svalovych vlaken ve svalech, podil rychlych a pomalych svalovych vlaken

je dan geneticky. Pohledy na ovlivnitelnost rychlostnich schopnosti se v§ak mirné lisi:

Y DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. s. 117-118 ISBN 8070337605.

2 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. s. 118 ISBN 8070337605.

21 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 93 ISBN 978-80-
247-2118-7.
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,, Celkoveé je mozné rychlostni schopnosti v tréninku rozvijet pouze omezené. Maji totiz
velky podil vrozenych predpokladii (jsou geneticky determinovany). Uvadi se, ze viiv dédicnosti
Jje priblizné 80 %. “%?

.., Prevazujici typ vilaken je urcen geneticky, nemiizete premeénit pomald na rychla a
naopak. Jsou zde vsak prechodna vidkna, ktera mohou po tréninku vykazovat vilastnosti vidken
potirebnych pri vykonu. Spravnym tréninkem miiZete také zlepsit potencial vidken, ktera jiz mate.
Nejlepsi volbou bude, kdyz se soustredite na trénink vidken specifickych pro vas vykon a

do tréninku kazdopdadné zahrnete zatézovani rychlych vidken. “%...

.., Vuvahach o rychlosti se casto objevuji pochyby, zda ji viibec Ize tréninkem ovlivnit,
zda tento komplex neurcuji vvhradné dédicné dispozice. Dosavadni zkuSenosti vypovidaji o tom,
Ze moznosti pusobeni v tomto sméru nejsou pravdépodobné velké. Obdobny zaver prindsSeji
néekteré vyzkumné studie (Kovar 1981, Sologub a Tajmazov 2000 aj.) U rychlostnich schopnosti

byl zjistén nejvyssi stupen dédicnosti ze vSech pohybovych schopnosti. “*...

Dle mého nazoru trénink ,,rychlostnich schopnosti* zajisté¢ smysl ma.
Miizeme dosahnout jistych vysledk, které se projevi prostfednictvim adaptacnich zmén, jako
rychlejsi zotaveni po cviceni o vysoké intenzité, zlepSena funkce nervl a aktivace rychlych

1 pomalych svalovych vlaken (a zlepSeni svalového metabolismu umoziujici vyssi toleranci a

odstratiovani metaboliti jako je laktat).?

Posledni jmenovanou adaptacni zménu uvadim v zévorce, protoze laktidt vznik4a anaerobni
glykolyzou, kterd zajiStuje energetické kryti rychlostni (i silové) vytrvalosti, které¢ bych

na zaklade¢ jejich charakteru spiSe mezi vytrvalostni schopnosti.
2.4.1 Struktura rychlostnich schopnosti

., Stejné jako silové, maji i rychlostni schopnosti urcitou strukturu, ktera obvykle cleni

rychlostni schopnosti do tii zakladnich projevii:

22 PERIC, Tomés a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 94 ISBN 978-80-
247-2118-7.

23 BENSON, Roy, Declan CONNOLY, Jitka VINDUSKOVA, Josef VINDUSKA a Vladimir VINDUSKA.
Trénink podle srdecni frekvence. 1. Praha: Grada Publishing, 2012. s. 51 ISBN 978-80-247-4036-2.

2 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. s. 127 ISBN 8070337605.

25 BENSON, Roy, Declan CONNOLY, Jitka VINDUSKOVA, Josef VINDUSKA a Vladimir VINDUSKA.
Trénink podle srdecni frekvence. 1. Praha: Grada Publishing, 2012. (s. 77, necituji, parafrazuji) ISBN 978-80-247-
4036-2.
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*  Rychlost reakce (nékdy nepresné nazyvanou jako reakcni cas), ktera je dana dobou reakce
na urcity podnét (startovni vystiel a vybeh sprintera z bloki).

*  Rychlost jednotlivého pohybu (zvand jako rychlost acyklicka), vétsinou se jednd o jeden
pohyb, u kterého jsme schopni presné rozlisit zacatek a konec (hod, skok, kop, apod.).

*  Rychlost lokomoce (nebo take rychlost cyklicka), jako je béh, brusleni, jizda na kole apod.
Tato rychlostni forma se dale muze délit do nékolika podob:
o rychlost akcelerace — co nejprudsi zrychleni;
e rychlost frekvence — pohyby co nejvyssi frekvenci;

o rychlost se zménou sméru — rizné slalomy, zrychleni, zpomaleni apod.

Toto cleneni rychlostnich schopnosti ma velky vyznam v tréninku. U jednotlivych
projevii rychlosti existuje tzv. relativni nezavislost. Ta se projevuje tim, Ze vysoka uroven jedné
dilci schopnosti jesté neznamend nutné vysokou uroven druhé a rozvoj jedné jesté automaticky

6«

neprinasi rozvoj druhé. Proto musi byt v tréninku tyto ,,nezavislé schopnosti* rozvijeny

individuadlné a specifickymi prostiedky. Pro praxi je dulezité, aby doslo prostrednictvim cviceni

k pievedent téchto dilcich schopnosti na soutézné komplexni pozadavky. ‘>

Z vyse jmenovanych forem rychlostnich schopnosti u motokrosait potiebujeme rozvijet
piedevsim rychlost reakce, a to nejen okamzitou reakci pfi startu, ale 1 okamzité rozhodovani,
jak zareagovat na podnét. Kromé rychlosti reakce je tieba rozvijet i rychlost lokomoce a
zejména rychlost akcelerace. Dale potiebujeme rozvijet i rychlost acyklickou, kterou
motokrosovi jezdci vyuZzivaji k odraziim. Vzhledem k velikosti odporu se vSak jedna spiSe
o projev vybusné sily. Rychlost akcelerace je vhodné rozvijet prostfednictvim atletickych startt
1 prostfednictvim startll rGznym smérem z polohy v leZze na zadech, na boku a na bfiSe,
tim simulujeme opusténi trati pfi pAdu v nebezpeéném tseku zavodni drahy. Jako u v§eho i zde
schopnosti bychom neméli opomenout v tréninku vSeobecné rozvijejicim, nicméné v ramci
specializovaného tréninku jiz neni tfeba se jim dale vénovat. Metody stimulace se déli podle

vySe zminénych forem rychlostnich schopnosti.

26 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 94 ISBN 978-80-
247-2118-7.
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Metody a tréninkové prostiedky pro rozvoj reakéni rychlosti

., Rozvijeni rychlosti reakce je dosti obtizné (predevsim u slozZité vybérové reakce) a trva
dlouhou dobu. Velmi casto byva rychlost reakce vazana na konkrétni ¢innost, pricemz u jinych

cinnosti nebyva na dobré urovni. Cviceni pritom mohou mit nékolik podob:

= stejné podnéty a stejné odpovedi — pokazdeé, kdy: trenér tleskne, sportovci startuji;

*  ruzné podnéty a stejné odpovédi: trenér stiidavé piskne, tleskne, mavne rukou apod. a
na kazdy z téchto podnétii sportovci co nejrychleji reaguji uhybnym pohybem;

= stejné podneéty a riizné odpovedi — trenér nékolikrat po sobé piskne, na prvni pisknuti
vystartuje behem vpred, na druhé nasleduje zastaveni a start stranou (vlevo), na treti
zastaveni a start stranou vpravo, na ctvrté zastaveni a start do béhu vzad atd. dokola;

*  riuzné podnéty a rizné odpovedi — na pisknuti trenéra udélaji sportovci obrat o 360°,

na tlesknuti vyskoci a na mavnuti bézi co nejrychleji na misté ‘>’

Pro rozvoj reak¢ni rychlosti pouzivame 2 zakladni metody: metodu analytickou

a metodu opakovani. V ramci zimniho tréninku jsme pouZzivali pouze metodu opakovani, proto

vvvvvv

., Metoda opakovani

Tato metoda spociva ve vytvareni zamérnych situaci, na které ma sportovec reagovat
co nejrychleji (napr. zrychleni na signdl, stielba na signal, zména polohy na signal apod.).
Vyuziva se pri tom vSech moznosti tvorby podnétu od jednoho typu, pres mnozstvi
az po ocekdavanost ¢i neocekavanost podnétii. Stejné pozZadavky mohou byt kladeny

na odpovédi. Je vhodné, pokud se stiidaji reagujicit ¢asti téla (paZe, nohy, trup apod.) “?®

Metody a tréninkové prostiredky pro stimulaci acyklické rychlosti

Projevy acyklické rychlosti se od sebe velmi odliSuji. Rozdily se vyskytuji
v ptekondvaném odporu 1 v zapojeni odliSnych svalovych skupin. Zakladnimi metodami
pro rozvoj acyklickeé sily jsou diive popsané metody pro rozvoj rychlé sily — metoda rychlostni
a metoda plyometrickd. Je potfeba rozvijet vybusnost vSech ¢asti téla oddelené i dohromady.

Vzhledem k tomu, ze jsou projevy vybusné sily v riznych sportech vyrazné specifické —k jejich

27 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 100 ISBN 978-80-
247-2118-7.
28 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 100 ISBN 978-80-
247-2118-7.
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zvladnuti jsou Casto potieba ucenim ziskané predpoklady a zapojuje se souc¢asné¢ mnoho svalil
z raznych télnich oblasti, kromé nespecifickych cviceni je potieba zaradit i cvieni specificka
pro dany sport. Peri¢ a Dovalil uvadéji fadu tréninkovych prostiedkti, zminim vSak jen jedno

specifické cviceni a nékteré nespecifické, které jsme beéhem tréninku vyuzivali.

= specifické prostiedky pro rozvoj acyklické rychlosti v motokrosu:

e cviceni na Zebfindch: Chodidly se zapfeme o tieti pficku od spodu, rukama uchopime
pficku ve vysi ramen a po rychlém ptitahu poustime pficku a uchopujeme pticku pod ni,
dokud se nedostaneme na patou pricku od spodu (nebo kam az to zvladneme), zménime
smér a pokracujeme stejnym zpusobem do vychozi polohy. Tim trénujeme vybusnost
pro odraz na skoku, stejnym zpisobem zaroveini pomahame motoru pii zvedani
motocyklu na zadni kolo.

= nespecifické prostredky:

e skokové cviceni — pies prekdzky, na Svédské bedny skoky v rliznych tvarech atd.

e cviCeni s mi¢i ve dvojicich

e cviCeni se Svihadlem

e vybijend a jiné pohybové hry

, Vlastni rozvoj acyklické rychlosti by meél byt zarazovan do tréminku pravidelné

predevsim u sportii, ve kterych se rychlostni schopnosti podili vyznamnéji na strukture

vkonu. “%°

Metody a tréninkové prostiedky pro rozvoj cyklické rychlosti

., Podstatou rozvoje rychlostnich schopnosti je zatizeni, které ve svych parametrech

vychazi ze stimulace ATP-CP zony. Proto jsou parametry nejcastéji nasledujici:

Doba trvani: 5—15 s (nejdéle kolem 20 s.)

Intenzita: maximalni (zabezpecena z ATP-CP zony)

Pocet opakovani: 4—6 opakovani v jedné sérii (vyjimecnée do 10 s) 2—3 série v jedné
tréninkové jednotce

Délka odpocinku: mezi 2—4 min v sérii (pomer zatizeni a odpocinku — 1:10), mezi

seriemi 3—10 min (podle délky jednotlivych opakovani)

2 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 101 ISBN 978-80-
247-2118-7.
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Charakter odpocinku:  aktivni (obvykle cyklicka cinnost nizké intenzity — vyklusani,
nebo jednoduchd protahovaci cvicenti) “3°

Mezi nejcastéjs$i tréninkové prostiedky rozvoje cyklické rychlosti patii linearni
1 nelinearni (se zménami sméru) beh, starty a akcelerace atd. Protoze acyklicka rychlost sama
o0 sobé nepatii v motokrosu k t€ém schopnostem, na jejichZ rozvoj klademe zvlastni diraz, jejimu
rozvoji jsme se vénovali pouze formou micovych sportovnich her, které patiily
k nejoblibenéjSim ¢astem spolecnych hodin a nékolikrat 1 dfive zminénymi starty z raznych

poloh.
2.5 Vytrvalostni schopnosti

., Vytrvalostni schopnosti: umoznuji provadét pohybovou cinnost po delsi dobu. Je to
vlastné soubor predpokladu provadet cviceni s urcitou nizsi, nez maximalni intenzitou co
nejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou. Zjednodusené receno, je to
schopnost odolavat unave. Pri motokrosu to znamena dlouhodobé (po dobu trvani rozjizd’ky)
vzdorovat unavé pri jezdecké cinnosti. Kvalita vytrvalosti je urcena stavem pohybové

koordinace a psychikou. “3!

. Uroveni vytrvalostnich schopnosti urcuje predeviim fada fyziologickych funkci.
Trénink je proto nutné o poznatky fyziologie, kterda podrobné prozkoumala cinnost riznych
systemu lidského téla a také jejich adaptacni zmeény. Je napr. znamo, co z fyziologického
hlediska odlisuje elitu od ostatnich. Méné presna je vSak znalost pricin téchto diferenci. Neméné
dulezite jsou take aspekty psychologické, spojené s trvanim cinnosti, prekondvanim

neprijemnych pocitii i bolesti, otazky motivace, viile apod.

O urovni vytrvalostnich schopnosti rozhoduje predevsim vykonnost dychaciho
a srdecné-cévniho systému pri prijimadni a transportu kysliku a energetickych zdrojui do cinnych
svalii. Dale metabolismus — latkova vymena a uvoliovani energie ve svalu, vytvareni
optimalnich zdsob energie a jejich mobilizace a vyuZivani za pristupu kysliku i pri jeho
nedostatku, enzymaticky systém svalu. Ridict roli sehravd nervovy systém, jednd se predevsim

o optimalni koordinaci zucastnénych agonistit a antagonistii i dokonalou relaxaci antagonistii.

30 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 102 ISBN 978-80-
247-2118-7.

31 CHURAVY, Jifi. Motokros: piirucka motokrosového jezdce. 1. Praha: Ceska motocyklova federace, 1996. s.
89
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Rada fyziologickych funkci spojenych s projevy vytrvalostnich schopnosti dosahuje hranicnich
hodnot.

O tto poznatky se musi opirat pristup ke stimulaci vytrvalostnich schopnosti:
je nezbytné stanovit zatizeni, které bude kldast odpovidajici vysoké naroky na aerobni,

anaerobné laktdtové a také anaerobné alaktdtové procesy. “3?

2.5.1 Struktura vytrvalostnich schopnosti

= vytrvalostni schopnosti s aerobnim zakladem:
e dlouhodoba vytrvalost
e stfednédoba vytrvalost

= vytrvalostni schopnosti s anaerobnim zékladem:
e kratkodoba vytrvalost

e rychlostni vytrvalost

Pro vyssi efektivitu tréninku vytrvalosti vyuzivali probandi sporttestery. Nékolik z nich
absolvovalo laboratorni zatéZzové testy za uUcelem zjiSténi anaerobniho prahu a SF max
s vyhodnocenim individudlnich tréninkovych pasem, pro ostatni mame v tréninkovém planu
uvedené pouze ramcové hodnoty srdecni frekvence doporucené na konkrétni iseky tréninku,
abychom metodou nepferuSovaného zatizeni stimulovali ur¢itou oblast vytrvalostnich
schopnosti. Vychazet z rdmcovych hodnot ale obas muze byt nepiesné, pfitom existuje
pomérné nenarocny zpusob, jak terénnimi testy zjistit alespoit maximalni srdec¢ni frekvenci a
piiblizny anaerobni prah. Ur¢eni anaerobniho prahu je ale metoda kterd vychazi z pocitii bézce
a my ji nemiZeme zmé&fit — tento zplsob se hodi spiSe pro star$i, zkuSené€jsi sportovce. Nasi
zkuSen€j$i sportovcei absolvovali zatézové testy, jak uz jsem zminil, proto tuto metodu dale

nerozvadim.

., Predstava, zZe kazdy miize odecist sviij vék od 220 tepu/min a spolehlive tak urcit svou
SFmaxje mylna. Ukdzeme si to na realném prikladu bézného clovéka s vyjimecnym srdcem, Boba
Johnsona. Kdyz si ve véku 55 let zakoupil sporttester, nemél ani zdani, ze jeho SFnaxje mnohem
vy$si, nez obvykle byva. V navodu prilozeném ke sporttesteru si precetl vysSe uvedeny vzorec,
aplikoval ho na sebe, a vyslo mu, ze jeho SFmaxje 165. Pak pouzil standartni tréninkové pasmo
od 99 do 115 tepu/min. Bob si Sel zabéhat a po par minutach prekrocil hodnotu 115 tepu/min.

Aby utisil zvukovy signal, zpomalil, béhem nékolika dalSich minut presel na chiizi, az se nakonec

2 DOVALIL, Josef. V¥kon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. s. 139 ISBN 8070337605.
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Sinul Snecim tempem — jinak pipani neustavalo. Nebyla to chyba sporttesteru — ten jen delal
svou praci tim, Ze Boba upozornil vidy, kdyz se ocitl mimo tréninkové pasmo. Bob sice védel,
Ze na svuj vek nema spatnou vykonnost, ale tohle presto necekal. Po nékolika dalsich trénincich
jeho rozpaky nad porizenym pristrojem rostly, az nakonec vyustily ve vylozené zklamani. V cem
tedy byla chyba? Bob nemohl tusit, ze jeho srdce ma podprumérnou velikost, a Ze tento
nedostatek kompenzuje daleko vyssi SFmax. Ukdzalo se, zZe jeho srdecni frekvence je rovnych

200 tepu/min, o celych 35 tepii vice, nez spocital pomoci bézného vzorce. ...

...Maximalni srdecni frekvence maji ze své podstaty normalni rozlozZeni a tvori kiivku
ve tvaru zvonu. Podobné, jako je tomu u inteligence, i hodnoty SFmax se u lidi ruzného veku
pohybuji v Sirokém rozmezi od jednoho konce kiivky ke druhému. Toto rozdéleni viastné
znamend, Ze vzorec zavislosti na véku mohou ke stanoveni SFmax vyuzivat jen ti, co dosahuji

strednich hodnot. “33

Jesté je treba zminit jednu diileZitou véc. Anaerobni prah se miize velmi lisit u riiznych
lidi a riznych sportu. Také se v zavislosti na tréninku muze lisit u stejného c¢loveka. Anaerobni
prah miize byt v rozmezi 65-95 % maximalni srdecni frekvence (SFmax). U netrénované osoby
byva ve spodnich pasmech srdecni frekvence, zatimco dobre trénovani jedinci mohou zvysovat

intenzitu az na 95 % SFmax aniz by anaerobniho prahu dosdahli.>?
»UKkazkovy test k uréeni maximalni srdeéni frekvence (SFmax) p¥i béhu

1. Najdeéte bézeckou drahu, nebo velmi mirny kopec o délce 400 az 600 metru. Nasad'te si
Sporttester.

2. Zahrejte se klusem dlouhym 0,8 az 1,6 km.

3. Bezte jedno kolo nebo jeden kopec nejrychleji, jak dovedete. Zkontrolujte si srdecni
frekvenci.

4. Jdete nebo béite 2 minuty odpocinkovym tempem a béh zopakujte. Zaznamenejte

srdecni frekvenci.

33 BENSON, Roy, Declan CONNOLY, Jitka VINDUSKOVA, Josef VINDUSKA a Vladimir VINDUSKA.
Trénink podle srdecni frekvence. 1. Praha: Grada Publishing, 2012. s. 28-29 ISBN 978-80-247-4036-2.

3 BENSON, Roy, Declan CONNOLY, Jitka VINDUSKOVA, Josef VINDUSKA a Vladimir VINDUSKA.
Trénink podle srdecni frekvence. 1. Praha: Grada Publishing, 2012. s. 65 ISBN 978-80-247-4036-2.
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5. Jdete nebo bezte 2 minuty odpocinkovym tempem a znovu opakujte béh. Srdecni
frekvence na konci tohoto tretiho useku se bude zhruba rovnat vasi maximalni

frekvenci. “3

K tomuto testu autofi diirazné doporucuji ziskat dobrozdini od Iékafe. Timto
doporucenim bych se fidil i proto, Ze Dovalil varuje: ,, Vzhledem k vekovym zdkonitostem (deti
nemaji plné vyvinutou pufrovaci kapacitu a potrebné katabolické hormony k odbourdvani
laktdtu) se systematicky anaerobni trénink nepovazuje vhodny prred pubertou. > Nicméng
systematicky anaerobni trénink a zatéZovy test neznamenaji totéz, a pro ucely piesnéjsiho
zjisténi SFmax by tato vyjimka nebyla na Skodu. Ostatné vzhledem k naro¢nosti tréninkového
procesu a zejména motokrosu v soutézni forme je primefené vyzadovat potvrzeni o zdravotni

zpusobilosti k této specializaci od 1€kare.
2.5.2 Metody stimulace vytrvalostnich schopnosti
., 1. Metody neprerusované (kontinudlni)

a) metoda souvisla (celostni),

b) metoda stridava — fartlek.
2. Metody intervalové

a) klasicka forma

b) metoda intenzivni (Svédska forma)

c) metoda intenzivni (forma velmi kratkych intervalu)
3. metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti.
«37

4. metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti.

Nyni jesté detailn&ji popisi ty metody, které jsme k rozvoji vytrvalostnich schopnosti

vyuzivali v tréninkovém planu.

35 BENSON, Roy, Declan CONNOLY, Jitka VINDUSKOVA, Josef VINDUSKA a Vladimir VINDUSKA.
Trénink podle srdecni frekvence. 1. Praha: Grada Publishing, 2012. s. 30 ISBN 978-80-247-4036-2.

36 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. s. 157 ISBN 8070337605.

37 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 108 ISBN 978-80-
247-2118-7.
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” tl)

b)

Metoda souvisla
Doba trvani: 30 min a vice
Intenzita cviceni: 130-150 tepu/min

Jedna se o rovnomérné neprerusované zatizeni nizké az stiedni intenzity. Volba délky a
intenzity cviceni je dana predevsim stupném trénovanosti a muze mit radu variant.

Pohybova cinnost probiha prevazné v aerobnim rezimu.
Metoda stiidava
Doba trvani: 30 min a vice
Intenzita cviceni: Stridani 120-130 tepii/min — 150-170 tepii/min

Jde o nepretrzité, déletrvajici vytrvalostni zatiZeni, pri nemz se stridaji zatizeni riizné
intenzity podle stanoveného planu. V periodach zvysené intenzity se organismus dostdava
do kyslikového deficitu, dluh je v nasledujicim useku sniZené intenzity vyrovnavan.
Specifickou variantou této metody je fartlek, pri nemz se jako prostredku vyuziva béhu
v terénu. Program behu je libovolny, sklada se z rovnomeérného béhu prokladaného
ruzné dlouhymi zrychlenymi useky podle subjektivniho pocitu. V puvodni koncepci se o

fartleku hovori jako o ,, hive s rychlosti . “38

Intenzivni intervalova metoda

L trvaji relativné kratkou dobu (mezi 20 s — 60 s)
intenzita je co moznd nejvyssi
délka zotaveni je v pomeéru 1:1-2 (30 s zatiZeni a 30-60 s odpocinek),

V celkové délce jedné série 10-15 minut, v tréninku 2-3 série. ‘%’

38 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 108 ISBN 978-80-
247-2118-7.
39 PERIC, Tomas a Josef DOVALIL. Sportovni trénink. 1. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 109 ISBN 978-80-
247-2118-7.
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2.6 ,Italské posilovani — specidalni posilovaci cviky pro motokros

U posilovani se strida minuta zatiZeni s minutou odpocinku.
Starsi: 3 opakovani kazdého cviku
Mladsi: 2 opakovani kazdého cviku

e [ min vzpor lezmo na prstech

e [ min oddech

e | min vzpor leZzmo na prstech

e [ min oddech

e | min vzpor leZmo na prstech

e [ min oddech

e [ min poskoky v podrepu na patach
e [ min oddech

o Atd

1. vzpor lezmo, jako u kliku, napnuté paze, pouze na prstech

2. poskoky v podrepu na patdch, ruce sviraji riditka, odraz z pat v podiepu, dopad na cela

chodidla
3. leh na bricho, ruce pod bradu, pohyby nahoru a doli, ne velky rozsah pohybii

4. krouzky — posilujeme cely pletenec ramenni, napnuté paze krouzi v co nejvétsich kruzich, a

dlané se pri tom silou zaviraji a otviraji, miizeme pouZzit i posilovacich gum
5. sed u zdi, kolena v pravém uhlu, ruce volné podél téla

6. leh — sed

7. klik — vzpor lezmo, 30 opakovani

8. stoj, mirné rozkrocit, ruce za zada, jako u skokanského postoje, mirné pohyby dolii
(cca 10 cm)

9. leh na zddech, napnuté nohy, mirné zvedat (rozsah pohybu cca 10 cm), nepokladat na zem “*°

4 DUNOVSKY, Tomas, Italské posilovani — specidlni posilovaci cviky pro motokros, material pro interni potiebu
SCM lJinin, citovano s ustnim souhlasem AleSe Dolezala
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2.7 Posilovani s vlastnim télem — zasobnik cviku

Posilovani hornich koncetin a trupu:

1) Shyb nadhmatem — série: 5-8 shybt

2) Tricepsové kliky ze vzporu sedmo s oporou o zidli, lavicku... 15 opakovani v sérii
3) Kliky s rukama daleko od sebe, 15 opakovéni v sérii

4) Kliky s prsty u sebe 15 opakovani v sérii

5) Kliky s pfetac¢enim na bok — 7 opakovani na kazdou stranu v sérii

Posilovani briSnich svalu:

6) Ze zakladni polohy pfitahujeme celo co nejblize ke kolenlim, kterd zlistdvaji nehybna,
nevracime se Uplné do lehu, stadle udrzujeme napéti v briSnich svalech. V sérii opakujeme
patnactkrat. Zakladni poloha: leh na zadech, dlan¢ opfené o temeno hlavy, pfednozit, pokrcit

kolena (90° v kyc¢elnich i kolennich kloubech).

7) Ze zakladni polohy (stejné, jako u pfedchoziho cviku) pfitahujeme stfidavé pravy loket
k levému koleni a levy loket k pravému koleni, kolena zlstavaji nehybna. V sérii opakujeme

10x na kazdou stranu.

8) Leh-sedy z lehu pokr¢mo, ruce zktizené na prsou — neusilujeme o plny rozsah pohybu,

udrzujeme napéti v bfiSnich svalech, v sérii opakujeme 15x.
Posilovani dolnich koncetin:
9) diepy na jedné noze — 10 opakovani na pravé i na levé

10) Ze stoje snozného provadime vypady a) vpied b) vzad c) stranou, pravideln¢ sttidame
pravou a levou nohu. 90 s zatizeni stfiddme odpocinkem — ¢ekame na pokles tepové frekvence

na 140 tep/min nejdéle 90 s.
Posilovani zad:

11) Leh na bfiSe, ruce ve vzpazeni, s ptitahem pazi se zveda z podlozky horni ¢ast téla, lokty

se dostavaji na uroven lopatek, ruce jsou stale nad podlozkou. V sérii opakujeme 15x.

12) Leh na biiSe, ruce ve vzpaZeni, zvedame stiidaveé pravou pazi a levou nohu stfidave stridave

s levou paZzi a pravou nohou. V sérii 15x kazdy segment.
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13) Vzpor kle¢mo zvedame pravou pazi a levou nohu stfidave s levou pazi a pravou nohou.

V sérii 15x kazdy segment.
2.8 Tréninkovy plan

Tréninkovy plan byl sestaven podle tabulky ramcového tydenniho tréninkového planu

uvedeného v pfiruéce motokrosového jezdce.*! Je ale pravidelné obméhovan a doplnén o

doporucené srde¢ni frekvence dle Dovalila*? a Bensona*®.

2.8.1 Pripravné obdobi — prvni tyden v prosinci 2016

= Pondéli:
e 10 minut prohtati (b&h, poskoky apod.), kompletni italské posilovani, 20 minut b&h nebo
jizda na rotopedu nebo posilovani na orbitreku TF 150, dikladné protazeni
«  Utery
e  béh 60 minut TF 145-155, kazdych 10 minut zrychleni na 30 s na absolutni maximum
(1ze ztizit kopcem), ditkladné protazeni
= Stfeda
e 10 minut prohtati (béh, poskoky apod.), 50 minut posilovani komplet ruce + prsni svaly
+ zadové svaly, 1ze kombinovat s posilovanim na veslovacim stroji, 20 minut rotoped
nebo orbitrek TF 140, dikladné protaZeni
= Ctvrtek
e 10 minut prohtati (b&h, poskoky apod.), 50 minut posilovani nohou — 3 opakovani
ukroky stranou, vypady vpted, vzad, déale lytka — dynamické vystupy napiiklad na
stojanek od motorky (nahoru, nahoru, dolu, dolu 30 na kazdou nohu...), staticky sed,
celkem dvé¢ série vSech posilovacich cvikl. U posilovani doporucuji mit v ruce mackaci
krouzek a v riznych frekvencich a vydrzich mackat/drzet, ditkladné protazeni
= Patek
e hra (volejbal, florbal) nebo plavani

= Sobota
e vstupni fyzicky test
= Nedéle

= aktivni regenerace

* Dodatek: V pripadé neptiznivého pocasi mizete béh vymenit za rotoped, béhaci pas apod.
Doporucuji ranni rozcvicku na veslovacim stroji, rotopedu, bézeckém pasu a pak protazeni
apod.

4 CHURAVY, Jiii. Motokros: prirucka motokrosového jezdce. 1. Praha: Ceska motocyklové federace, 1996. s.
84

2 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. 1. Praha: Olympia, 2002. s. ISBN 8070337605.

4 BENSON, Roy, Declan CONNOLY, Jitka VINDUSKOVA, Josef VINDUSKA a Vladimir VINDUSKA.
Trénink podle srdecni frekvence. 1. Praha: Grada Publishing, 2012. s. 30 ISBN 978-80-247-4036-2.
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2.8.2 Pripravné obdobi — druhy tyden v prosinci

Pondéli: aktivni regenerace!

Utery:

e be¢h 60 minut TF 145-155, kazdych 10 minut zrychleni na 30 s na absolutni maximum
(1ze ztizit behem do kopce), dikladné protazeni

e [talské posilovani — prvni 4 cviky

Stieda:

e 10 minut prohfati (béh, poskoky apod.), 50 min posilovani komplet ruce + prsni svaly
+ zadové svaly, 1ze kombinovat vesla

e 20 minut rotoped nebo orbitrek TF 140, ditkkladné protazeni

Ctvrtek:

e 10 minut prohtéati (b¢h, poskoky apod.), 50 minut posilovani nohou — 3 opakovani
ukroky stranou, vypady vpted, vzad, dale lytka dynamicky vystupy tieba na stojanek od
motorky (nahoru, nahoru, dolu, dolu 30 na kazdou nohu...), staticky sed — celkem dvé
série vSech posilovacich cvikli u posilovani doporucuji mit v ruce mackaci krouzek a v
ruznych frekvencich a vydrzich mackat/drzet diikladné protazeni

Patek:

e hra (volejbal, florbal) nebo plavani

e 5 cviki z Italie, co chybi z utery (ale mtizete klidné celou Italii)

Sobota

e Spolecny trénink v télocvicné + trénink — dle pocasi

Nedéle: aktivni regenerace

Dodatek: V piipad¢ nepiiznivého pocasi je mozné béh vymeénit za rotoped, b&haci pas

apod. Doporucuji ranni rozcvi¢ku na veslovacim stroji, rotopedu, bézeckém pasu a pak

protazeni!

2.8.3 Pripravné obdobi — tieti tyden v prosinci

Pondéli — Cil: 1. aktivni regenerace

e bazén: 10 minut zahtati, 20 minut plavani bez pauzy, 10 minut vyplavani, vifivka, sauna
apod.

Utery — Cil: 1. dynamika dolnich konéetin, 2. kompletni italské posilovani

e dopoledne: zahtati napt. poskoky nebo rotoped a dale kompletni Italské posilovani
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odpoledne: bézky nebo béh nebo orbitrek nebo brusle nebo spinning nebo dynamicky
kruhovy trénink hlavné na nohy (ne silovy) na 40 minut ¢istého ¢asu + 10 minut zahtati
+ 10 minut ,,vyklusani* TF okolo 165 tepi/minut — pocitoveé narocné

dikladné protazeni

Stireda — Cil: 1. sila horni poloviny téla (posilovani); 2. vytrvalost (b&h)

dopoledne: posilovaci cviky na ruce, bficho a zada 40 minut
odpoledne: béh nebo rotoped nebo bézky na 45 minut ¢istého Casu (cca 155 tepti/minut)

dikladné protazeni

Ctvrtek — Cil: 1. sila a dynamika dolnich konéetin

posilovani nohou — ukroky stranou, vypady vpied, vzad, dale posilovani lytek
dynamicky vystupy tfeba na stojanek od motorky (nahoru, nahoru, dolu, dolu 30 na
kazdou nohu...)

celkem dvé¢ série vSech posilovacich cvikl

diikladné protazeni

Patek — Cil: 1. vytrvalost a kompenzace ndhlého vypadnuti z rytmu (béh a kliky); 2. aktivni

regenerace + silova vytrvalost (plavani)

dopoledne: béh na 40 minut Cistého ¢asu TF 155, vzdy po 10 minutach 25 klikd,
okamzité pokracovat v béhu

diikladné protazeni

odpoledne: bazén 10 minut zahtati, 30 minut plavani bez pauzy ve vysoké frekvenci
(nejvyssi mozna SF na tficetiminutovou vydrz nepieruSovaného tréninku), 10 minut

vyplavani, vifivka, sauna apod.

Sobota

dopoledne béh pro radost s nizkou srde¢ni frekvenci — do 150

Nedéle

odpocinek po Stédrém dni, rodinny sport (plavani, kolo, lyze, bézky, brusle...)

Tréninkovy plan je dvoufazovy. Prvni cil je povinny pro vSechny, druhy cil jen pro ty, ktefi

to stithnou. Prazdniny.
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2.8.4 Pripravné obdobi — ¢tvrty tyden v prosinci

Pondéli — Cil: 1. aktivni regenerace

e Dbazén: 10 minut rozplavani, 20 minut plavani bez pauzy, 10 minut vyplavani, vifivka,
sauna apod.

e Adolf, Jifi, Ale$ — trénink na motocyklu

Utery — Cile: 1. vytrvalost; 2. specializované posilovéni

e dopoledne: béh nebo rotoped nebo bézky na 45 minut Cistého Casu (cca 155 tepti/min)

e dtkladné protazeni

e odpoledne: zahtati napt. poskoky nebo rotoped a dale kompletni italské posilovani

e dikladné protazeni

Stieda — Cile: 1. silova vytrvalost; 2. kompenzace

e dopoledne: zahtati jizdou na rotopedu, b&h na bézeckém pasu, beéh 30 minut tepova
frekvence pfiblizn€ na Grovni anaerobniho prahu 165—175, v prib&hu, na zac¢atku a pak
ptiblizné po 8 minutach vzdy 25 kliku. (Tato tepova frekvence odpovida rychlejsimu
béhu a jizd€ na motocyklu v pomalejSim tempu. Pii cviceni klikl tepova frekvence
prechodné vyskoci blizko k maximu a pocitove se tézko dycha. Je to simulace — podobna
situace nastava, pii padu béhem jizdy.)

e odpoledne: kompenzaéni jizda na rotopedu ve velmi pomalém tempu, 15 minut — tepova
frekvence 100, 5 minut pauza, 15 minut — 105 TF, 5 minut pauza, 15 minut — 110 TF

e dikladné protazeni

Ctvrtek — Cil: 1. dynamicka sila celého t&la

zahtati klusem nebo poskoky, kompletni posilovani s vlastnim télem — nohy, bficho, ruce,

zada - 75 min

Dtkladné protazeni

Patek — Cil: kompenzace t¢zkého posilovani ze ¢tvrtku

e Odpocinkova hra (volejbal, florbal) nebo plavani ¢i béh v pomalej$im tempu tepova
frekvence okolo 130, mélo by to byt pocitove ptijemné, pti neptijemnych pocitech jeste
zpomalit

Sobota

e dopoledne béh pro radost TF do 150, pfipadné trénink na motocyklu
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Nedéle
e Sport s rodinou (plavani, kolo, lyze, bézky, brusle...)

Dodatek: Tréninkovy plan je v n¢kterych dnech dvoufazovy. Oba cile jsou povinné.

2.8.5 Pripravné obdobi — prvni tyden v lednu

Pond¢li — cilem je trénink vytrvalosti

e 75 minut beh nebo jizda na rotopedu apod. tepova frekvence do 150 —fidime se pocitem
z tréninku, cilem je nedostat se do neptijemné zoény, jen pred koncem tréninku jednou
postupné zrychlujeme az do maxima (pfi béhu na 150 m, na rotopedu v prubéhu 20 s),
nasleduje 5 minut vyklusdni velmi pomalym tempem — tepova frekvence by meéla
postupné klesnout na 120

e dikladné protazeni

Utery — cilem je tempova aerobni vytrvalost

e odpoledne: rotoped, bézecky pas, béh 30 minut, 165 — 175TF, v pribéhu — na zacatku a
pak cca po 8 minut vzdy 25 kliki

e vecer: kompenzacni Slapani 15 minut — 100TF, 5 minut pauza, 15 minut — 105TF, 5
minut pauza, 15 minut — 110TF

e dikladné protazeni

Stifeda — cilem je kompenzace tterniho tréninku

e odpoledne/vecer: kompenzacni Slapani 20 minut — 100TF, 5 minut pauza, 20 minut —
105TF, 5 minut pauza, 20 minut — 110TF, nebo prochazka

e dikladné protazeni

Ctvrtek

e kompletni italské posilovani

e protazeni

Patek

e hra (volejbal, florbal) nebo plavani/odjezd na hory

Sobota

e dvoufazovy trénink celého téla/hory — bézky

Ned¢le

e rodinny sport: lyze, kolo, bézky, brusle, plavani/hory — bézky
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2.8.6 Pripravné obdobi — druhy tyden v lednu

Pondéli

10 minut prohiati (béh, poskoky apod.)

Italské posilovani komplet

20 minut béh, rotoped, Orbitrek TF 150

diikladné protazeni

Pokud jsem mél o vikendu soustredeéni na bezkach, zaplavu si jen bazén, saunu, virivku,

masdaz.

Utery

10 minut prohtati (b¢h, poskoky apod.)
dynamické cvi¢eni nohy 50 minut — poskoky na misté, kopy, poskoky s podiepem,
vypady vpted, vzad, do strany

diikladné protazeni

Stieda

10 minut prohiati (béh, poskoky apod.)
50 minut posilovani komplet ruce + prsni svaly + zadové svaly, Ize kombinovat vesla
20 minut rotoped nebo Orbitrek TF 140

diikladné protazeni

Ctvrtek

10 minut prohfati (b¢h, poskoky apod.)

50 minut posilovani nohou — 3 opakovani ukroky stranou, vypady vpted, vzad, dale
lytka dynamicky vystupy tieba na stojanek od motorky (nahoru, nahoru, dolu, dolu 30
na kazdou nohu...), staticky sed

celkem dvé série vSech posilovacich cviki

u posilovani doporucuji mit v ruce mackaci krouzek a v riiznych frekvencich a vydrzich
mackat/drzet

diikladné protazeni

Patek

hra (volejbal, florbal) nebo plavani

Sobota

trénink v télocvicéné s trenérem
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= Nedéle

2.8.7

aktivni regenerace

poznamka: V piipad¢ nepiiznivého pocasi je mozné vymeénit béh za rotoped, bézecky

pas apod.

Piipravné obdobi — tieti tyden v lednu

=  Pondéli

10 minut prohiati (béh, poskoky apod.)
Italské posilovani komplet
20 minut béh, rotoped, orbitrek TF 150

diikladné protazeni

«  Utery

10 minut prohfati (b¢h, poskoky apod.)
dynamické cviceni nohy 50 minut — poskoky na misté, kopy, poskoky s podiepem,
vypady vpted, vzad, do strany

dikladné protazeni

= Stfeda

10 minut prohtati (béh, poskoky apod.)

50 minut posilovani komplet ruce + prsni svaly + zadové svaly, lze kombinovat
s posilovanim na veslovacim stroji

20 minut rotoped nebo Orbitrek TF 140

diikladné protazeni

= Ctvrtek

10 minut prohtati (b¢h, poskoky apod.)

50 minut posilovani nohou — 3 opakovani ukroky stranou, vypady vpted, vzad, dale
lytka dynamicky vystupy tieba na stojanek od motorky (nahoru, nahoru, dolu, dolu 30
na kazdou nohu...), staticky sed, celkem dvé¢ série vSech posilovacich cvika

u posilovani doporucuji mit v ruce mackaci krouzek a v riznych frekvencich a vydrzich
mackat/drzet

diikladné protazeni

= Patek

hra (volejbal, florbal) nebo plavani
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Sobota

o fyzické testy

Nedéle

e aktivni regenerace

Poznamka: V ptipad¢€ neptiznivého pocasi miizete béh vymeénit za rotoped, behaci pas apod.

2.8.8 Pripravné obdobi — ¢tvrty tyden v lednu

Pondéli

e 10 minut prohrati (béh, poskoky apod.)

o [talské posilovani komplet

e 20 minut béh, rotoped, Orbitrek TF 150

e dikladné protazeni

Utery

e 10 minut prohtati (b&h, poskoky apod.)

e dynamické cviceni nohy 50 minut — poskoky na misté, kopy, poskoky s podiepem,
vypady vpted, vzad, do strany

e dikladné protazeni

Stfeda

e 10 minut prohrati (béh, poskoky apod.)

e 50 minut rotoped nebo Orbitrek v oblasti zékladni vytrvalosti (cca od 110 do 130
tep/min.)

e dikladné protazeni

Ctvrtek Soustiedéni na horach nebo:

10 minut prohtati (beh, poskoky apod)

50 minut posilovani nohou — 3 opakovani tkroky stranou, vypady vpied, vzad, dale lytka —

dynamicky vystupy tieba na stojanek od motorky (nahoru, nahoru, dolu, dolu 30 na kazdou

nohu...), staticky sed

celkem dv¢ série vSech posilovacich cviki

u posilovani doporucuji mit v ruce mackaci krouzek a v riznych frekvencich a vydrzich

mackat/drzet

dikladné protazeni
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Patek

e hra (volejbal, florbal), nebo plavani

Sobota

e €781 trénink, idedlné dvoufdzovy zaméteny v prvni fazi na silu (Italie) a v druhé fazi na
vytrvalost (Orbitrek, rotoped nebo bézky)

(a) dukladné protazeni

Ned¢le

e t&Z81 trénink, idealn€ dvoufazovy zaméteny v prvni fazi na silu (Italie) a v druhé f4zi na
vytrvalost (Orbitrek, rotoped nebo bézky)

e dikladné protazeni

Poznamka: V piipadé neptiznivého pocasi je mozné béh vymeénit za rotoped, béhaci pas

apod.
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2.8.9 Pripravné obdobi — paty tyden v lednu

Pond¢li regenerace

bazén, sauna...

Utery

kompenzacni §lapani 20 minut — 100TF, 5 minut pauza, 20 minut — 105TF, 5 minut
pauza, 20 minut — 110TF

dukladné protazeni

Stieda

rotoped, bézecky pas, béh 30 minut - 165 — 175TF, v pribchu / na zac¢atku a pak cca po
8 minutach vzdy 25 klika

dikladné protazeni

Ctvrtek

kompenzacni Slapani 20 minut — 100TF, 5 minut pauza, 20 minut — 105TF, 5 minut

pauza, 20 minut — 110TF, dikladné protazeni

Patek

hra (volejbal, florbal) nebo plavani/odjezd na hory

Sobota

dvoufazovy trénink celého téla

Nedéle

rodinny sport: lyze, kolo, bézky, brusle, plavani
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3 Formulace hypotéz

I.

Pramérné zlepseni celého souboru testovanych v kazdém z testi silové vytrvalostnich
schopnosti bude dosahovat alespon 10 %.
Priimérné zlepSeni celého souboru testovanych v Cooperove testu obecné vytrvalosti

bude dosahovat alespoii 10 %.

. Primérné zlepSeni celého souboru testovanych v testu cyklické rychlosti bude

dosahovat alesponi 4 %.

. Priimérné zlepseni celého souboru testovanych v testu explozivni (vybusné) sily bude

dosahovat alespon 4 %.
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4 Pouzité vyzkumné metody

Pro ziskani potfebnych dat byla pouzita metoda testovani. Testovd baterie byla
vypracovéana Sportovnim centrem mladeZe Jinin v ACR tak, aby testovala kondi¢ni schopnosti
potiebné pro ovladani motocyklu. Bodové hodnoceni bylo zpracovano na zakladé statistik
centra Jinin z hodnot namétenych pfimo na motokrosatich, av§ak bodové hodnoceni bylo
pouzito pouze pro motivaci cvicenct, k analyze dat vyuzivam nartist nebo pokles namétenych
hodnot v % a aritmeticky primér. Proto v nasledujici ¢asti této praci bodové neuvadim.
Vypocty byly provedeny v tabulkovém kalkulatoru Excel. Ackoliv je 5 z téchto testl zaroven
soucasti standardizované testové baterie unifit test, ve srovnani se standardizovanymi bateriemi

jako unifit test 6-60 nebo eurofit, je pouzitd baterie zaméfena vyhradné na kondi¢ni

Tabulka ¢. 1 Seznam pouzitych testi

Test: Méfime: Testujeme:

z visu shyb nadhmatem pocet opakovani dynamickou vytrvalostné
spolehlivost 94 % silovou schopnost
leh-sed opakované pocet opakovani dynamickou vytrvalostné

za 2 minuty silovou schopnost
stoj — vzpor difepmo — vzpor | cas za 20 opakovani dynamickou vytrvalostné
lezmo — vzpor dfepmo — stoj sestavy silovou schopnost
klik — vzpor lezmo pocet opakovani dynamickou vytrvalostné
spolehlivost 85 % silovou schopnost
¢lunkovy béh 4 x 10 metra cas rychlostni schopnost
Coopertv test ubéhnutou vzdalenost | vytrvalostni schopnost (aerobni
spolehlivost 92 % za 12 minut mozZnosti organismu)
skok daleky z mista vzdalenost dynamickou explozivné —
odrazem snozmo silovou schopnost
spolehlivost 93 %

Zdroj: viastni
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pfipravenost a nezdrzuje se testy pro tyto ucely nepotiebnymi — naptiklad testy ohebnosti a
svalové pruznosti atd. U nékterych testl uvadim jejich spolehlivost jakozto podil skute¢ného

rozptylu k pozorovanému rozptylu dle Mé&koty**
4.1 Pracovni postup a metody vyhodnoceni

Cas u téch testd, které vyzadovaly méfeni ¢asu byl méfen digitalnimi stopkami s pfesnosti
na 0,01 s. Pifi méfeni vzdalenosti ubéhnuté v prubéhu Cooperova testu byl vyuzit odhad
vzdalenosti na atletickém ovalu s pfesnosti na 10 m. Na spravnost provedeni cvikl v testech
kondi¢nich schopnosti dohlizel vzdy jeden z organizatorti tréninku, ktery dostal pfesné
instrukce, na co se zam¢étit. To bylo dulezité predevsim v testech silové vytrvalosti. Pfi testu
klik — vzpor lezmo jsme vizualn¢ dohliZeli na spravné drzeni téla a cely rozsah pohybu byl
kontrolovan dotykem hrudniho kose cvi¢ence o pést dohlizejiciho polozené na podlaze.
Kontrola testu stoj — vzpor diepmo — vzpor lezmo — vzpor diepmo — stoj byla provadéna
vizualn¢€, dohlizeli jsme zejména na Gplné narovnani ve stoji a na to, aby cvicenci opravdu
piipadech bylo nutné test opakovat. Vzdalenost v testu explozivni sily byla métena kovovym
metrem s presnosti na cm. Vzdy se pocital nejlepsi ze tii pokust. Kontrola ostatnich testl byla
provadéna vizualn€, ohlidat piesnost provedeni nebylo tak problematické, jako u diive
popsanych testll. K vypoctiim a tvorbé tabulek byl vyuzit tabulkovy kalkulator Microsoft Excel,

pro vypocet rozptylu jsem vyuzil funkci VAR.P, jenz odpovida této rovnici bez Gprav:

Var (X) = = [(x; — %)% + (r, — D2 +... +(xy — ©)?]

#4 MEKOTA, Karel a Petr BLAHUS. Motorické testy v télesné vychové. 1. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1981.s. 121-145 ISBN 86-70-11/1.
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v r

ITI. Vyzkumna ¢ast

4.2 Charakteristika probandu

Vybér probandi nebyl uplné ndhodny. Hlavnim hodnoticim kritériem bylo, Ze vSichni
probandi provozuji motokros. VSichni probandi jsou ¢lenové klubu Profidriving pod vedenim
Alese Dolezala. Slozeni skupiny bylo v€kovée 1 vykonnostné riznorodé, tréninkli se ucastnili
skupiny zacatecnikli i pokrocilych. Pravé ve vybéru probandt spoc¢iva hlavni uskali tohoto
vyzkumu s jistotou lze predpokladat pouze, ze vykonnostni rozdily ve skupiné se budou
pii disledném dodrzovani tréninkového planu vyrovnavat. Takové slozeni skupiny znemoznilo
vyzkum efektivity tréninkového planu, bylo mozné pouze zmapovat vliv piipravného tréninku
na rozvoj kondi¢nich schopnosti. I z divodu finan¢ni narocnosti tohoto sportu jsme nenasli
dostatek jezdcti, aby bylo mozné ovéfit tento experiment alespot na méné ndhodném vybéru
respondentli, a mySlenka na seskupeni kontrolniho souboru pro provedeni pedagogického

experimentu uz vibec nepiipadala v tivahu.

Seznam probandi, jejich vk, a velikost motocyklu, které je ptizpusoben trénink,
naleznete v nasledujici tabulce €. 2. Trénink byl rozdélen podle odhadnutého fyziologického
véku, ktery se od kalendarniho Casto 1i$i. Probandi, kteti jezdili na malém motocyklu (zdvihovy
objem valcti do 85 cm?) cvicili modifikovany trénink pro mladsi, probandi, ktefi jezdili na

velkém motocyklu (zdvihovy objem valcii 125 cm?® a vy3$§i) cvicili standartni trénink.
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Tabulka ¢. 2 Seznam probandii

Jméno a inicial Vék Zdvihovy objem motocyklu (ccm) Motocykl
Prijmeni
Patrik M. 22 250 4T velky
Adolf Z. 19 250 velky
Jiti H. 15 125 velky
Robert F. 15 125 velky
Jiti P. 18 250 4T velky
Ales K. 14 125 velky
Jakub U. 12 85 maly
Martin B. 11 85 maly
Lukas H. 10 65 maly
Jakub H. 12 85 maly

Zdroj: vlastni
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4.3 Popis pribéhu vyzkumného Setieni
4.3.1 Popis Fizeného tréninku v pripravném obdobi

Tréninkovy plan plnili cvicenci z vét§i Casti samostatné na zakladé¢ nadmi zadanych
instrukci, v domacich podminkach, popi. ve fitness zafizenich v okoli svého bydlisté.
Komplexni kondi¢ni pfiprava na sezénu kromé domadci pifipravy zahrnovala spolecné
tréninkové lekce jednou tydné a vstupni, pritbézné a zavéreéné testovani kondi¢nich schopnosti,
déale pro zdjemce také soustfedéni na horach, zamétené predevSim na vytrvalostni trénink
na bézkach. Spoléhat na samostatnost a poctivost cvi¢enct se pozdéji ukazalo, jako ne pfili§

Stastné feSeni, jak vyplyva z vysledki, bohuZzel ne vSichni tréninkovy plan poctivé dodrzovali.
4.3.2 Ramcovy popis spolecné tréninkové lekce

Spole¢né tréninky v té€locviéné zacinaly zahtatim — poklusem, poklusem stranou sttidave
na ob¢ strany, rtiznymi druhy poskokt i se zapojenim pazi, nasledovala cvi¢eni na mobilizaci
kloubti (krouzZeni rukama, lokty, pazemi, trupem, nohama v kotniku, kolenou, kyc¢lich atd.) a

protahovaci cviky.

Dale jsme pfistoupili k cvicenim zaméfenym na rozvoj obratnosti — vyuzivali jsme naradi
v telocviéng k tvorbe piekdzkovych drah, kruhy atd. Nésledoval bud’ kruhovy trénink, nebo
italska posilovaci cviceni, popi. kruhovy trénink vyuZzivajici mimo jiné i cviky ze systému
italskych cviceni.

Dale jsme pristoupili k aerobnim cvicenim do rytmu reprodukované hudby vyuzivajici
nekteré cviky ze systému italskych cviceni, vypady vpied, vzad, do stran kombinované
s riznymi pohyby pazi — tato Cast byla zaméfena 1 na rozvoj koordinace. Vyuzivali jsme i
lavicky namisto step boxtl, k vystupim a sestuptim, preskokiim, vyskokiim a seskokim a

k poskokim stranou — plyometrickd metoda posilovani.

Za odménu nasledovala spole¢na hra — v riiznych hodinéch jsme stfidali basketbal, futsal,

frisbee, nebo piehazovanou.

Trénink jsme zakonc¢ili vyklusdnim a dikladnym protazenim.
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4.4 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

V nésledujicich tabulkach (€. 3-9) jsou uvedeny vysledky méteni a bilance vysledkl
cvi¢enct v testech kondicnich schopnosti v pribéhu sledovaného obdobi v procentech. Pro
vetsi prehlednost kladné hodnoty znaci vzdy zlepSeni vysledkl,, zaporné naznacuji, ze se
vysledky cvi¢enci od pifedchoziho méfeni zhors$ili. Pod pojmem zlepSeni rozumime
procentudlni nartist hodnot u téch testli, ve kterych je zddané navySeni hodnot (tam, kde plati
pfima umérnost). U téch testl, u kterych se snazime docilit snizeni asu naméteného v prubéhu

testu (nepfimd timeérnost) je zlepSeni interpretovano jako procentualni ubytek hodnot.

Ve spodni ¢asti tabulky je vzdy uvedeno zlepseni celého souboru testovanych vypocitané
z pramérnych vysledkl v daném testu (napf. primérny cvienec v této skupiné by v prosinci
zvladnul 33,8 klikt, v unoru 37,9 klikd vypocitame tedy (37,9/33,8) * 100-100 a zjistime, ze
prumérny cvicenec se zlepsil o 7,4 % (= cely soubor testovanych se primérné zlepsil o 7,4 %).
Z takovych vysledki je mozné zodpovédét vyzkumné predpoklady, ale protoze se vzajemné
velmi 1i8i uz namétené hodnoty z pocate¢niho méteni, vysledky nelze zobecnit a nemtizeme
predpokladat, ze u jiného nahodného souboru budou vysledky podobné. To je déano jednak
vekove riznorodym vybérem souboru, protoze je znamo ze v riiznych ontogenetickych etapach
se znacn¢ 1iSi moznosti rozvoje rtiznych kondi¢nich schopnosti, jednak tim, ze ve skuping¢ byli

cvi€enci riznych vykonnostnich Grovni.
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Tabulka ¢. 3 Zpracované vysledky testu z visu shyb nadhmatem

Vysledky testu z visu shyb nadhmatem a bilance vysledk( dosazenych pfi testu dynamické
vytrvalostné silové schopnosti hornich koncetin a pletence ramenniho (dale jen DVSS)
celkova
pocet pocet | bilance DVSS pocet bilance DVSS | bilance
inicial shybu shybl | z prosince na | shybu zledna DVSS
pfijmeni | jméno | vék | prosinec | leden ledenv % unor na unor v % v %
B. Martin | 11 9 11 22,22
F. Robert | 15 10 11 10,00 12 9,09 20,00
H. Jakub | 12 2 1 -50,00
H. Lukas | 10 4 3 -25,00 5 66,67 25,00
H. Jiri | 15 11 11 0,00 11 0,00 0,00
K. Ales | 14 5 5 0,00 5 0,00 0,00
M. Patrik | 22 17 19 11,76
Z. Adolf | 19 14 18 28,57 17 -5,56 21,43
prameérny zlepseni DVSS celé skupiny v % 5,56 6,58 12,5

Zdroj: vlastni

V tabulce €. 3 jsou uvedeny pocty shybu a bilance vysledki z prosince na leden a z ledna
na unor. Pod pojmem celkova bilance je minén procentudlni nartst, popt. ubytek vysledka
od pocatecniho méfeni v prosinci k zavéreCnému meéteni v tnoru. Tohoto testu se neucastnili
tf1 probandi Jifi P. se nemohl zt¢astnit z dlivodu regenerace po razu, Katefiné ani Jakubovi U.
se nepodafilo pfitdhnout, proto je v této tabulce neuvadim. V tomto testu se nejvyraznéji
zlepsili Adolf Z. a Luka§ H. V priib&hu piipravného obdobi se zhorsil pouze Jakub H., to ale
mohlo byt zpiisobeno vyCerpanim v dusledku jiné posloupnosti testii. Testy totiz probihali
soucasn¢ a probandi pfistupovali vzdy na volné stanovisté, pouze mezi testy jsme se snazili
z visu shyb nadhmatem a klik vzpor lezmo jsme se snazili dodrzet co moznd nejdelsi
pauzu. U tohoto testu jsme pozorovali nartstajici rozptyl naméfenych hodnot: rozptyl
v prosinci byl roven 23, v lednu 33,36. To znaci zvySovani zdatnostnich rozdili mezi cvicenci
u svall v oblasti hornich koncetin a pletence ramenniho. Tento trend se potvrdil i v testu

klik — vzpor leZzmo.
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Tabulka ¢. 4 Zpracované vysledky testu z lehu sed opakované

Vysledky testu z lehu sed a bilance vysledkl dosazenych v testu dynamické, vytrvalostné silové
schopnosti bfisniho svalstva a bedrokyclostehennich flexort (dale jen DVSS)
bilance bilance celkova
pocet pocet DVSS pocet leh DVSS bilance
inicial leh sedl | leh sedl | z prosince sedU zledna DVSS
pfijmeni | jméno |veék |prosinec| leden |naledenv%| Unor na unor v % v %
B. Martin | 11 62 77 24,19
F. Robert | 15 55 75 36,36 72 -4,00 30,91
H. Jakub | 12 59 62 5,08
H. Lukas | 10 67 63 -5,97 66 4,76 -1,49
H. Jiti 15 86 82 -4,65 89 8,54 3,49
K. Ales 14 56 62 10,71 56 -9,68 0,00
K. Katefina| 11 54 54 0,00 58 7,41 7,41
M. Patrik | 22 100 86 -14,00
P. JiFi 18 77 70 -9,09
u. Jakub | 12 54 54 0,00 71 31,48 31,48
Z. Adolf | 19 102 100 -1,96 107 7,00 4,90
Priimérné zlepseni DVSS celé skupiny v % 2,07 3,3 5,44

Zdroj: vlastni

V tabulce €. 4 jsou uvedeny vysledky testu z lehu sed a bilance vysledkli z prosince
na leden a z ledna na unor. Pod pojmem celkova bilance je minén procentudlni nardst, popft.
ubytek vysledkli od pocateéniho méteni v prosinci k zdvéreCnému méteni v unoru. V tomto
testu se zlepsili Jakub U. (+31,5%), Robert F. (+31%) a Martin B (+24,2%). Pomérné vyrazné
se v tomto testu zhorsili Patrik M. (- 14%) a Jifi P. (-9%), kteii ale dle tabulkovych hodnot*
stale dosahovali vyborné zdatnosti. Dle normy*® pii zavére¢ném testovani vSichni cvidenci
dosahovali vysledkii slovn¢ hodnocenych jako dobra, ptevazné dokonce vybornd zdatnost.
V tomto testu se rozptyl hodnot snizil z pivodnich 305 na 208, Z toho mizeme vyvodit, ze

v tomto testu se rozdily ve zdatnosti mezi cvi¢enci vyrovnavaly.

V tabulce €. 5 jsou uvedeny vysledky testu stoj — vzpor dfepmo — vzpor lezmo — vzpor
dfepmo — stoj a bilance vysledkil z prosince na leden a z ledna na tnor. Pod pojmem celkova

bilance je minén procentudlni nartst, popi. ubytek vysledkli od pocatecniho méteni v prosinci

4 CHURAV\:(, Jif. Motokros: prirucka motokrosového jezdce. 1. Praha: Ceska motocyklova federace, 1996. s. 77
46 CHURAVY, Jifi. Motokros: piirucka motokrosového jezdce. 1. Praha: Ceskd motocyklova federace, 1996. s. 77
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Tabulka ¢. 5 Zpracované vysledky testu stoj — vzpor direpmo — vzpor lezmo — vzpor diepmo — stoj

Vysledky testu stoj — vzpor diepmo — vzpor leZzmo — vzpor dfepmo — stoj a bilance vysledkl
dosazenych v testu dynamické silové vytrvalostni schopnosti
cas cas Do ledna cas z prosince na

dosazZeny | dosazeny se dosazeny leden se celkem se

inicial v prosinci| vlednu |probandi| v Unoru probandi probandi
pfijmeni | jméno | vék (s) (s) zlepsili o (s) zlepsili o zlepsili o
B. Martin | 11 45,2 32,02 29,16 %

F. Robert | 15 38,8 30,8 20,62 % 30,5 0,97 % 21,39 %

H. Jakub 12 40 32,2 19,50 %

H. Lukas 10 47,7 34,4 27,88 % 33,7 2,03 % 29,35 %

H. Jiri 15 32,2 29,4 8,70 % 30,3 -3,06 % 5,90 %

K. Ales 14 46,5 37,3 19,78 % 31,7 15,01 % 31,83 %

K. Katefina | 11 46,3 40,1 13,39 % 36,9 7,98 % 20,30 %

M. Patrik 22 33,5 28,2 15,82 %

P. JiFi 18 37,8 31,5 16,67 %

u. Jakub 12 53,6 39,7 25,93 % 40,1 -1,01 % 25,19 %

Z. Adolf 19 33 29,2 11,52 % 28,9 1,03 % 12,42 %
cela skupina se v priiméru zlepsila o 12,58 % 10,41 % 21,68 %

Zdroj: vlastni

k zavére¢nému méteni v tinoru. V tomto testu se v priabehu piipravného obdobi velmi vyrazné
zlepsili Ales K. (+31,83 %), Lukas H. (+29,35 %), Martin B. (+29,16 %) a Jakub U. (+25,19
%). Tak vysoké hodnoty zlepSeni ale znaci, Ze v piipad¢ tohoto testu se na vysledcich podili i
nezanedbatelny rozvoj pohybovych dovednosti potfebnych k rychlému provedeni této sestavy.
Spolehlivost tohoto testu se mi v odborné literatuie nepodatilo dohledat a dle mého nazoru neni
vysoka v ptipadé, ze testovani nemaji ve zvyku pravidelné cvicit tuto sestavu mimo testovani.
O tom svédci i to, ze v prubéhu ptipravného obdobi se snizil rozptyl hodnot z ptivodnich 45 na
11. Vtomto testu se nikdo v pribéhu zimni pfipravy nezhorSil. Hodnoty naméfené pii
zavéreCném testovani se u vSech probandli vyjma Jakuba U. pohybovaly nad maximalnim
bodovym hodnocenim v tabulce*’ Pouze zdatnost Jakuba U. byla tabulkou ozna¢ena jako dobra
z. V tomto testu doslo k viibec nejvysSimu vyrovnani vyslednych vykont — rozptyl naméfenych
hodnot se snizil z pivodnich 45 (prosinec) na 11 (Gnor). Snizeni rozptylu znac¢i kromé
nezanedbatelného vlivu pohybovych dovednosti na vysledek i tendenci k vyrovnani

dynamickych silové vytrvalostnich schopnosti ve skupiné.
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Tabulka ¢. 6 Zpracované vysledky testu klik — vzpor lezmo

Vysledky testu klik — vzpor lezmo a bilance vysledkd dosazenych v testu dynamické silové
vytrvalostni schopnosti svall hornich koncetin a pletence ramenniho (dale jen DSVS)
bilance
Pocet | Pocet | bilance DSVS | Pocet DSVS celkova
inicial klikt v | klikG v | z prosince na | klikd v zledna bilance
pfijmeni | jméno |vék| prosinci | lednu ledenv % Unoru | naunorv% | DSVSv %
B. Martin | 11 30 34 13,33
F. Robert | 15 48 51 6,25 47 -7,84 -2,08
H. Jakub | 12 25 23 -8,00
H. Lukas | 10 30 40 33,33 50 25,00 66,67
H. JiFi 15 35 40 14,29 39 -2,50 11,43
K. Ales 14 28 31 10,71 33 6,45 17,86
K. Katefina | 11 18 21 16,67 19 -9,52 5,56
M. Patrik | 22 62 60 -3,23
u. Jakub | 12 10 12 20,00 14 16,67 40,00
Z. Adolf | 19 52 51 -1,92 60 17,65 15,38
cela skupina se v prméru zdokonalila o (%) 7,4 4,41 12,13

Zdroj: vlastni

v

V tabulce €. 6 jsou uvedeny vysledky testu klik — vzpor lezmo a bilance vysledki
z prosince na leden a z ledna na Unor. Pod pojmem celkova bilance je minén procentualni
narust, popf. ubytek vysledkii od po€atecniho méteni v prosinci k zavérecnému méfeni v tnoru.
V tomto testu se nejvice zlepsil Lukas H., ktery zvladl pfi pocatecnim testovani 30 klikt a pfi
zaveérecném testovani 50 klika — zlepsil se témef o 67 %! A pfitom jeho zdatnost byla
hodnocena jiz pii pocate¢nim meéteni byla jako vybornd! Pii pohledu na procentualni nartst
vysledkt se zd4, ze se znaéné zlepsil 1 Jakub U. (0 40%). Kdyz ale porovname jeho vysledky s
normou®®, zjistime, Ze jeho zdatnost je hodnocena i pii zlepSeni z 10 na 14 klikil stéle jako
slab$i. ZhorSeni v tomto testu 1ze mirné vytknout pouze Jakubovi H., jehoZ zdatnost byla na
pocatku hodnocena jako dobré a na konci se ptiblizila k primérné. Nicméné je pochopitelné,
ze pro n¢j mize byt demotivujici témét nadlidska zdatnost jeho mladsiho bratra Lukase, které
se dost mozna diive ani pies velkou snahu nedokézal vyrovnat. Odpovéd’ na otdzku, jak by se
mél v takovém piipadé zachovat lze najit v publikaci ,,Sport, vykon a metafyzika“*’. Vysledky
ostatnich znaci vybornou zdatnost. Jak jsem zminil dfive, i v tomto testu doSlo k mirnému
zvyseni zdatnostnich rozdilti ve skuping, rozptyl hodnot Cinil pii pocateCnim méteni 229 a na

konci 239,7.

4 CHURAVY, Jiii. Motokros: prirucka motokrosového jezdce. 1. Praha: Ceska motocyklové federace, 1996. s. 74
49 JELINEK, Marian a Kamila JETMAROVA. Sport, vykon a metafyzika: aneb jak proménit "prdci” ve hru a usilf
v medaile. Praha: Mlada fronta, 2014. ISBN 978-80-204-3288-9.
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Tabulka ¢. 7 Zpracované vysledky testu clunkovy béh

Vysledky testu ¢lunkovy béh a bilance vysledk( dosazenych v testu cyklické rychlostni schopnosti
leden | dolednase | Unor | zledna na unor | celkem se
inicial prosinec | cas probandi cas se probandi probandi
prijmeni | jméno |vék| cas(s) (s) zlepsili o (s) zlepsili o zlepsili o
B. Martin | 11 | 11,16 10,83 2,96 %
F. Robert | 15 | 10,36 | 9,67 6,66 % 9,2 4,86 % 11,20 %
H. Jakub | 12 | 11,35 10,3 9,25 %
H. Lukas | 10| 11,36 | 10,6 6,69 % 11,1 -4,72 % 2,29 %
H. JiFi 15 | 10,24 | 9,66 5,66 % 9,6 0,62 % 6,25 %
K. Ales 14 | 10,21 | 10,33 -1,18 % 10,53 -1,94 % -3,13 %
K. Katefina| 11 | 12,36 | 12,01 2,83 % 11,87 1,17 % 3,96 %
M. Patrik | 22 9,49 9,4 0,95 %
P. JiFi 18 | 10,66 9,7 9,01 %
u. Jakub | 12 | 12,53 |11,94 4,71 % 11,94 0,00 % 4,71 %
Z. Adolf | 19| 10,37 | 9,76 5,88 % 9,6 1,64 % 7,43 %
Celd skupina se v praméru zlepsila o 2,88 % 2,19% 5,01 %

Zdroj: viastni

V tabulce €. 7 jsou uvedeny vysledky ¢lunkového béhu a bilance vysledkii z prosince
na leden a z ledna na inor. Pod pojmem celkova bilance je minén procentualni nartst, popf.
ubytek vysledkil od pocatecniho méfeni v prosinci k zavérecnému méfeni v unoru. V tomto
testu se nejvice zlepsili Robert F. (+11,2 %), jehoz zdatnost se tréninkem zlep$ila z dobré na
vybornou, dale Jakub H. (+9,25 %), jehoz zdatnost i pfes nezanedbatelné zlepSeni stale
hodnotime jako dobrou a Jiii P. (+9,01 %), jehoZ zdatnost i pfes znatelné zlepSeni rovnéz ziistala
na dobré trovni. V tomto testu se v priubéhu celého tréninku zhorsil pouze Ales K. jehoz
zdatnost se snizila z vyborné na dobrou. Nejhorsich vysledkd na sviij vék dosahl Jakub U. I
pies nezanedbatelné zlepSeni jeho zdatnost v tomto testu stile hodnotime jako primérnou.
Vysledky ostatnich vypovidaly pti zavérecném testovani o jejich vyborné kondici. K hodnoceni
byla vyuzita tabulka.”® Rozptyl naméfenych hodnot u tohoto testu nazna¢oval mirné zvySovani

zdatnostnich rozdili ve skupiné (hodnoty rozptylu hodnot: v prosinci 0,79 a v tnoru 0,86).
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Tabulka ¢. 8 Zpracované vysledky testu Cooperiiv béh

Vysledky testu Cooperliv béh a bilance vysledkl dosazenych v testu vytrvalosti
inicial
ptrijmeni | jméno | vék | vysledky prosinec (m) | vysledky inor (m) | bilance vytrvalosti (%)
B. Martin | 11 2620 2645 0,95
F. Robert | 15 2710 2870 5,90
H. Jakub 12 2230 2405 7,85
H. Lukas 10 2450 2650 8,16
H. Jiti 15 2710 2570 -5,17
K. Ales 14 2530 2920 15,42
K. Katefina | 11 2160 2415 11,81
M. Patrik 22 3010 3200 6,31
P. Jiti 18 2605 2820 8,25
u. Jakub 12 1720 1830 6,40
Z. Adolf 19 2990 3015 0,84
celd skupina se v priméru zdokonalila o (%) 5,79

Zdroj: vlastni

V tabulce €. 8 jsou uvedeny vysledky Cooperova béhu. Tento test obecné vytrvalosti se
v lednu nekonal z divodu neptiznivého pocasi, tudiz pojmem bilance vytrvalosti rozumime
zlepSeni (kladné hodnoty) popft. zhorSeni (zdporné hodnoty) vysledkli v %. V tomto testu se
nejvice zlepSil Ales K. (+ 15,42 %), jehoz vytrvalostni zdatnost ve vstupnim méfeni
hodnotime®'  jako dobrou a v zavére¢ném méfeni jako vybornou. Za zminku stoji i osobni
zlepSeni vytrvalostni zdatnosti Katefiny K. (11,81 %). U jedenéctiletych chlapci bychom
vysledek 2415 m hodnotili jako dobry, ale u divek je to dle mého nézoru vyborny vysledek. Po
ptipravném tréninku méli vyborné vysledky Adolf Z., Patrik M., Lukas H. a Martin B. Pouze
u Jakuba U. objektivné hodnotime jeho vytrvalostni zdatnost jako Spatnou, i po dokonceni
piipravného tréninku. Na druhou stranu jeho osobni zlepSeni dosahujici 6,4 % zaslouzi
pochvalu. Posledni vykon Jakuba H. hodnotime jako primémny. Vykony ostatnich po
dokonceni tréninku hodnotime jako dobré. Pocate¢ni rozptyl hodnot 128 100 a rozptyl hodnot
po dokonleni tréninku 125 156 vypovidaji o tom, ze se vytrvalostni vykony cvicencli ve

skupiné béhem tréninku spise vyrovnavaly.
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Tabulka ¢. 9 Zpracované vysledky testu skok z mista

Vysledky testu skok z mista a bilance vysledkl dosazenych v testu explozivni sily dolnich
koncetin (dale jen ES)

vysledky | vysledky | bilance ES | vysledky | bilance ES | Celkova

inicial prosinec leden z prosince unor z ledna bilance
pfijmeni| jméno |vék (cm) (cm) na leden (%) (cm) na unor (%) | ES (%)
B. Martin | 11 224 224 0,00 219 -2,23 -2,23
F. Robert | 15 267 266 -0,37 269 1,13 0,75
H. Jakub | 12 217 217 0,00 205 -5,53 -5,53
H. Lukas | 10 201 206 2,49 220 6,80 9,45
H. Jiti 15 278 283 1,80 263 -7,07 -5,40
K. Aled | 14 142 238 67,61 246 3,36 73,24
K. Katefina | 11 164 173 5,49 178 2,89 8,54
M. Patrik | 22 318 318 0,00 317 -0,31 -0,31
P. Jiti 18 276 276 0,00 256 -7,25 -7,25
u. Jakub | 12 185 192 3,78 184 -4,17 -0,54
Z. Adolf | 19 273 268 -1,83 273 1,87 0,00
Primérna bilance ES celé skupiny % 4,56 -1,16 3,34

Zdroj: vilastni

V tabulce €. 9 jsou uvedeny vysledky testu skok z mista a bilance vysledkl z prosince na
leden a z ledna na tnor. Pod pojmem celkova bilance je minén procentudlni nartst, popt. ubytek
vysledkii od pocatecniho méteni v prosinci k zdvérecnému meéteni v tnoru. I pies vysokou
spolehlivost tohoto testu (93 %) v tabulce mizZeme pozorovat zavadéjici udaje. Mimotadné
zlepSeni AleSe K. z prosince na leden (+ 67 %) svéd¢i spisSe nez o rozvoji schopnosti explozivni
sily o rozvoji pohybovych dovednosti pottebnych na provedeni tohoto testu. Pokud Alese K. a
zdznam jeho vysledkil z tabulky odstranime, nartst vysledkl v testu explozivni sily bude u
pramérného cvicence této skupiny €init z prosince na leden 0,83 %, ve druhé fazi tréninku, kdy
je kladen vétsi diraz na rozvoj silové vytrvalosti zaznamename pokles vysledki, z ledna na
unor tedy zaznamename zhorSeni -1,16 %. A v celkové bilanci z prosince na unor pak
zaznamename u prumeérného cvicence mirné zhorseni -0,79 %. Tyto vysledky maji mnohem

vyssi vypoveédni hodnotu, nez hodnoty uvedené v tabulce.
Nejvetsi hodnotu zlepSeni miizeme pozorovat u Lukase H. (6,8 %) jehoz vykony v tomto
testu jiz pii vstupnim méfeni hodnotime>? jako vyborné a na konci jsou jesté lepsi. Vyssi tibytek

z prosince na unor jsme zaznamenali u Jifiho P., Jakuba H. a Jifiho H. I pfes to jejich vykony
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ve vystupnim testu hodnotime jako vyborné. Nejhorsich vysledk v testu explozivni sily dosahl
Jakub U. Jeho vysledky hodnotime jako primérné. Vystupni vysledky ostatnich cvi¢enct

hodnotime jako dobré az vyborné.
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5 Diskuse
Hypotézy:

1. Primérné zlepSeni celého souboru testovanych v kazdém z testt silové vytrvalostnich

schopnosti bude dosahovat alespon 10 %.

2. Primérné zlepSeni celého souboru testovanych v Cooperové testu obecné vytrvalosti
bude dosahovat alespon 10 %.

3. Pramémé zlepSeni celého souboru testovanych v testu cyklické rychlosti bude
dosahovat alesponi 4 %.

4. Pramérné zlepSeni celého souboru testovanych v testu explozivni (vybusné) sily bude

dosahovat alesponl 4 %.

Validita naméfenych hodnot v tomto vyzkumu se v riznych testech 1i§i. Prestoze byly
pouzity testy ze standardizovanych testovych baterii — u nékterych testl tviirci uvadéji
spolehlivost az 93 %, ukézalo se, ze nékteré¢ z namétenych vysledkl svéd¢i spiSe o rozvoji
pohybovych dovednosti, potiebnych ke zvladnuti daného testu, nez o rozvoji nami sledovanych
kondi¢nich schopnosti. To plati zejména u testl stoj — vzpor difepmo — vzpor lezmo — vzpor
dfepmo — stoj a u testu skok z mista. U prvniho jmenovaného testu tomu nelze predejit jinym
zpusobem, nez pravidelnym cvicenim této sestavy alespoi tyden pred zahajenim testovani. U
testu skok z mista Ize je zavadéjici témér 68% zlepSeni AleSe K. Domnivame se, ze Slo spiSe o
rozvoj pohybovych dovednosti, jinak si tak vysoké zlepSeni v testu explozivni sily nedokdZeme
vysvétlit. U ostatnich testll se jsme presvédceni o pomérné vysoké validite.

e

Statistické¢ zpracovani vysledki by mohlo byt mirn¢ zavadéjici, hodnoty zlepSeni a
zhorSeni uvadéné v procentech se piimo vztahuji k vysledkim konkrétnich testli, o rozvoji
kondi¢nich schopnosti pouze vypovidaji — napt. zlepSeni v testu o 40% neznamena zlepSeni

testované kondi¢ni schopnosti o 40 %.

’

Uskalim tohoto vyzkumu je princip opakovatelnosti, ten je totiz podminén poctivym
dodrzovanim tréninkového planu, ktery jsme nemohli kontrolovat, protoze kazdy z cvicencii
bydlel v jiné ¢asti Republiky, navic nebylo ani v nasich ¢asovych moznostech dohlizet po dobu
dvou mésicti na kazdodenni vicefdzovy tréninkovy plan. Museli jsme se tedy spolehnout na
poctivost cvi¢encl. Dal§im problémem byl velmi odlisny pocate¢ni stav kondi¢nich schopnosti
cvicencu ve skuping€. Kondi¢ni schopnosti 1ze totiz hodnotit jen nepiimo. Nezname charakter

zvySovani kondi¢nich schopnosti — ve kterych fazich tréninku se nartst kondi¢nich schopnosti
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pozastavi, a naopak zrychli, zname jen pfiblizny ve€k, ve kterém je mozné dosdhnout

vykonnostniho maxima. Nezname ani potencionalni maximum kondi¢nich schopnosti kazdého

z Clenti testované skupiny. To znamend, ze tento vyzkum je opakovatelny pouze za

predpokladu, Ze se podaii sestavit dal§i vyzkumny soubor, ve kterém budou stejné motivovani

probandi se stejnymi genetickymi ptfedpoklady ke zlepSovani kondi¢nich schopnosti stejného

vékového sloZeni (z hlediska fyziologického veéku) na stejné pocatecni trovni kondi€nich

schopnosti, a se stejnou pocatecni trovni pohybovych dovednosti jako v pouzitém vyzkumném

souboru. Teoreticky by tedy tento vyzkum mél byt opakovatelny, ale v praxi neni jednoduché

seskupit takovy soubor.

Verifikace hypotéz

I.

Prvni hypotéza se ukézala jako milna, primérné zlepSeni celého souboru testovanych
v kazdém z testl silové vytrvalostnich schopnosti nedosahovalo alespoil 10 %. V testu
z visu shyb nadhmatem jsme zaznamenali zlepSeni pouze o 6,30 %, v testu z lehu sed
se vysledky zlepsily o 7,53 %, v testu stoj — vzpor diepmo — vzpor lezmo — vzpor
dfepmo — stoj jme zaznamenali zlepSeni dokonce 0 20,68 %, a v testu klik — vzpor lezmo

zlepSeni dosahovalo 15,69 %. Hypotéza potvrzena nebyla.

. Druha hypotéza se ukézala jako milna, primérné zlepSeni celého souboru testovanych

¢inilo v Cooperové testu 6,07 %.

. Tteti hypotéza se ukdzala jako spravnd, primérné zlepSeni celého souboru testovanych

v testu cyklické rychlosti ¢inilo 4,99 %.

Ctvrta hypotéza se ukézala jako milna, zlepSeni celého souboru testovanych v testu
explozivni (vybusné) sily dosahovalo 3,34 %. Kdybychom z hodnoceni explozivni sily
vytadily Alese K s 68% zlepSenim, u kterého se domnivame, Ze zlepsil predevSim
pohybové dovednosti pottebné ke skoku z mista, jsme zjistili bychom zhorSeni vysledki

celého souboru testovanych v testu explozivni sily o 0,79 %.
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Zavér
1. Celé skupina testovanych se po dokonceni tréninku v praméru zlepsila v testu z visu
shyb nadhmatem o 12,5 %, v testu z lehu sed opakované o 5,44 %, v testu stoj — vzpor

dfepmo — vzpor lezmo — vzpor dfepmo — stoj 0 21,68 %, a v testu klik — vzpor lezmo o

12,13 %.

2. Cela skupina testovanych se po dokonceni tréninku v testu obecné vytrvalosti zlepsila o

5,79 %.

3. Cela skupina testovanych se po dokonceni tréninku v testu cyklické rychlosti zlepsila o

5 %.

4. Cela skupina testovanych se po dokonceni tréninku v testu explozivni sily zlepSila

v praméru o 3,34 %.

Tréninkovy plan se osvédcCil, u vétSiny cvicenci doslo ke znaénému nértstu silové
vytrvalostni schopnosti, vytrvalostni a rychlostni schopnosti vétSiny cvi¢encli se rovnéz
znateln¢ zlepsily, pouze u explozivné silové schopnosti jsme u vétSiny cvicencil zaznamenali
mirné zhorSeni v disledku tréninku zaméfeného piedevSim na rozvoj silové a obecné

vytrvalosti.

Tento vyzkum je hodnotny ptedevS§im pro trenéra, ktery se dozvi, o kolik se cvicenci
zlepsili a v porovnani s normami i jak je toto zlepSeni vyznamné. Déle je uzitecné i zmapovani
kondi¢nich schopnosti motokrosaiti ve skupiné a porovnani s normou. Touto praci se mohou
rovnéz inspirovat trenéii motokrosu i zacinajici motokrosafi, ktefi si tréninkovy plan sestavuji
sami. Dosud byly na téma motokrosu napséana bc. prace ,,Kondicni priprava v motokrosu ‘>
ktera se zabyva rovnéz kondicni pfipravou v motokrosu, ale neni zaméiena na déti, dale ,,Vyziva
a télesné sloZzeni v motokrosu‘“>* a odborna publikace ,,Motokros: prirucka motokrosového

“«

jezdce* . Piestoze neni vyzkumny soubor pfili§ rozsahly, ani vykonnostné vyrovnany u
nekterych cviencl jsme zaznamenali v testech kondicnich schopnosti velmi dobré vysledky.
Napt. Adolf Z. se dobfe umistuje v ¢eskych i zahrani¢nich soutézich ajeho velmi dobré

vysledky v testech kondi¢nich schopnosti napovidaji, ze urovenn kondi¢nich schopnosti by

53 CHALOUPSKY, Vojtéch. Kondiéni pFiprava v motokrosu. Liberec, 2016. Bakalarska prace. Fakulta
prirodovédné-humanitni a pedagogicka, Technicka univerzita v Liberci. Vedouci prace Klara Kupkova.
¢ MNUK, Josef. VyZiva a télesné sloZeni v motokrosu. Praha, 2015. Diplomové prace. FTVS UK. Vedouci

prace Miroslav Petr.
55 CHURAVY, Jiti. Motokros: prirucka motokrosového jezdce. 1. Praha: Ceska motocyklova federace, 1996.
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mohla mit nezanedbatelny vliv na vykon. Timto smérem by bylo moZzné na tuto praci navazat
a experimentalné ovétit vliv kondicnich schopnosti na vykony v motokrosovych soutézich.
Dalsi moznost navazani na tuto praci by byla v provedeni pedagogického experimentu
v kondi¢nim tréninku motokrosaiti. Pokud se v budoucnu podati sestavit dost velky vyzkumny
a kontrolni soubor motokrosait pfiblizné stejného véku, pedagogickymi experimenty by bylo
mozné ovefit efektivitu raznych tréninkovych plana. Vysledky takového vyzkumu by bylo

mozné zobecnit.
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Priloha: Italské posilovani — specialni posilovaci cviky pro motokros véetné

ilustracnich fotografii
U posilovani se stiida minuta zatiZeni s minutou odpocinku.
Starsi: 3 opakovani kazdého cviku
Mladsi: 2 opakovani kazdého cviku

e | min vzpor lezmo na prstech

e [ min oddech

e [ min vzpor leZzmo na prstech

e [ min oddech

e [ min vzpor lezmo na prstech

e [ min oddech

e | min poskoky v podrepu na patach
e [ min oddech

o At
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1. vzpor lezmo, jako u kliku, napnuté paze, pouze na prstech

Obrazek ¢. 1 ilustracni foto k prvnimu cviku italského posilovani

Zdroj: viastni

2. poskoky v podrepu na patach, ruce sviraji riditka, odraz z pat v podrepu, dopad na cela

chodidla

Obrazek ¢. 2 - ilustracni foto k druhému cviku italského posilovani

Zdroj: viastni

64



3. leh na bricho, ruce pod bradu, pohyby nahoru a dolu, ne velky rozsah pohybii

Obrazek ¢. 3 - ilustracni foto ke tretimu cviku italského posilovani

Zdroj: viastni
4. krouzky — posilujeme cely pletenec ramenni, napnuté paze krouzi v co nejvétsich kruzich, a
dlané se pri tom silou zaviraji a otviraji, miZeme pouZit i posilovacich gum’%

Obrazek ¢. 4 — ilustracni foto ke ctvrtému cviku italského posilovani

Zdroj: viastni

36 Pozn.: Neni vhodné nahrazovat vzdy otevirani a zavirani dlani mackanim posilovacich gumovych krouzki, tak
sice docilime jesté vétsiho posileni flexort prsti, které jsou pii motokrosu zatizeny nejvic a které je potieba
dostatecné posilit, ale extenzory, které maji tendenci ochabovat zustavaji necinné.
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5. sed u zdi, kolena v pravém uihlu, ruce volnée podél téla

Obrazek ¢. 5 - ilustracni foto k patému cviku italského posilovani

Zdroj: viastni
6. leh — sed
7. klik — vzpor lezmo, 30 opakovani

Obrazek ¢. 6 - ilustracni foto k sedmému cviku italského posilovani

l

Zdroj: viastni
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8. stoj, mirné rozkrocit, ruce za zada, jako u skokanského postoje, mirné pohyby dolii

(cca 10 cm)

Obrazek ¢. 7 - ilustracni foto k osmému cviku italského posilovani

Zdroj: viastni

9. leh na zadech, napnuté nohy, mirné zvedat (rozsah pohybu cca 10 cm), nepokladat na zem >’

Obrazek ¢. 8 - ilustracni foto k devatéemu cviku italského posilovani

Zdroj: viastni

5" DUNOVSKY, Tomés, Italské posilovani — specidlni posilovaci cviky pro motokros, material pro interni potiebu
SCM Jinin, citovano s ustnim souhlasem AleSe Dolezala
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