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Abstrakt

Cilem této prace je analyzovat piinos tréninkového planu na sportovni vykony a zméfit
efektivitu navrzenych tréninkovych plani a porovnat vysledky téchto dvou riznych
tréninkovych metod za pomoci méfeni dle dosazeného skoére v Beep testu. Vyzkumu se
ucastni 40 zaki ve v€ku 14-15 let. Tito zaci na zac¢atku experimentu podstoupi uvodni méfeni
v Beep testu. Poté budou rozdéleni na dvé experimentalni skupiny. Kazda z téchto skupin
absolvuje osmi tydenni program na rozvoj aerobnich schopnosti. Prvni skupina bude
trénovat intervalovou metodou rozvoj vytrvalostnich schopnosti a druhd skupina bude
rozvijet své vytrvalostni schopnosti metodou souvislou. Po ukonceni tréninkového programu
budou opét vSichni probandi otestovani v Beep testu. Soucasti prace bude také dotaznikové
Setfeni, které by mélo zhodnotit vnimani naro¢nosti tréninkového programu a samotného
Beep testu. Tato prace také popisuje pohybovou aktivitu mladeze, motorické schopnosti,
podstatu vytrvalosti ve sportu, jeji rizné druhy a rozdilné zptsoby méfeni vytrvalosti a
sportovnich vykonti. Na zakladé zjisténych vysledkii provedeného vyzkumného Setteni,
které potvrdilo pozitivni vliv tréninkového programu na uspéSnost v Beep testu, jsou

v zavéru prace uvedeny navrhy a doporuceni pro pedagogickou praxi.

Klicova slova: Vytrvalost, pohybova aktivita, trénink vytrvalosti, intervalova metoda,

souvisla metoda, Beep test



Abstract

The goal of this work is to analyze the benefits and contribution of a training plan oriented
on sports performance, measure the effectiveness of the designed training plans, and
compare the results of these two different training methods using the measurements based
on the achieved score in the Beep test. There are 40 students between 15-15 years old
participating this research. These students will undergo the initial measurements in the Beep
test at the beginning of the research. They will be then divided into two experimental groups.
Each group will go through an eight-week program focusing on developing of the aerobic
abilities, first group will be developing their endurance abilities using interval training, while
the other group will be developing their endurance abilities using the continuous method.
All subjects will be retested in the Beep test after completing the training program. A
questionary survey will be an inseparable part of this work and is aimed to evaluate the
perceived difficulty of the training program and the Beep test itself. This work also describes
the physical activity of the youth, motor skills, the essence of endurance in sport, its various
kinds, and different ways how to measure the endurance itself and sports performance in
general. Suggestions and recommendations for the pedagogical practice are listed at the
conclusion of this work based on the findings that have appeared after the conducted research

which validated the positive impact of the training plan for being successful in the Beep test.

Key words: Endurance, physical activity, endurance abilities, interval training, continuous
method, Beep test
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1 Uvod

Téma mé diplomové prace jsem si vybral z nékolika diivodi. Prvnim je, ze jiz tfetim rokem
pusobim jako ucitel télesné vychovy na zakladni Skole a velmi negativné mé prekvapila slaba
fyzicka piipravenost zakt napii¢ vékovym spektrem. Z interniho testovani zaku, které
provadime v ramei hodin TV, mé asi nejvice zaujalo, jak Zaci propadli v testu vytrvalostné
rychlostnich schopnosti v ramci standardizovaného testu — tzv. Beep test. Na zakladé této
zkuSenosti jsem usoudil, Ze se pokusim aplikovat kratky tréninkovy plan na zlepSeni aerobnich

a obecné vytrvalostnich schopnosti na skuping zakl z 2. stupné zékladnich Skol.

Domnivam se, ze hlavnim ukolem nas ucitelt télesné vychovy na zékladni skole je motivovat
déti ke sportu. Vytvofit pozitivni vztah k pohyboveé aktivité u déti, pro které tieba sport neni
uplné priorita a naopak motivovat a posouvat jiz sportovné¢ zalozené zaky jesté k lepSim
vykonim a ukazovat jim dalSi zplsoby tréninku nebo obecné cesty k lepSimu zdravi a
pozitivnimu vztahu k vlastnimu télu. Problémem dnesni doby je, Ze pomérné znacné casti lidi
napii¢ vékovym spektrem chybi pravidelny pohyb a Castéjsi pohybova aktivita. V soucasné
dob¢ je zdravi Clovéka a zdravy zivotni styl velmi diskutované téma a je mu vénovana velka
pozornost. S tim jak jde vyvoj a véda stale doptedu si nemala ¢ast populace zvykla, ze veskeré
zdravotni problémy za né¢ vyfeSi nasledna zdravotni péce ¢i I€ky predepsané lékaiem.
V poslednich desetiletich se farmaceutické firmy ptedhanéji v tom, kdo vyrobi vice I€ka a
dnesni lidé maji pocit, Ze za pomoci Iékil, ockovani ¢i antibiotik se vyiesi jakykoliv zdravotni
problém. Opomijeji ale fakt, Ze je mnohem efektivnéjsi a vhodnéjsi nemocem predchazet, nez
je pak lécit. V dnesni moderni dobé¢, diky vSem technickym a technologickym vynéleziim, se
clovek stal velmi pohodIlnym. Télesnd namaha a prace se z vétSiny zaméstnani vytraci a velké
¢asti populace tak chybi pravidelnd pohybova aktivita, ktera je zdkladem pro prevenci velké
skupiny civiliza¢nich onemocnéni jako obezita, diabetes, hypertenze, problémy se srdcem,
respiraéni onemocnéni a dal§i. Dnes jsme si zvykli, Ze cokoliv chceme, mizeme si ihned koupit
¢1 objednat. Nabidka sluzeb, potravin ¢i jinych spotiebnich véci je obrovska a vétSina populace
zije v obrovském nadbytku, zijeme tzv. konzumni styl Zivota. Tento styl Zivota se vyznacuje
nadmérnou spotiebou, vysokym energetickym pifijmem, nizkym energetickym vydajem,
obrovskym plytvanim, zne€iStovanim Zivotniho prostfedi ¢i uZivanim navykovych latek.
Lidské télo je také denné vystaveno nadmérnému hluku ¢i chemickym a nebezpecnym latkam
obsazenych v ovzdusi. Zijeme v dobg, kde na§ mozek vnimé neuvéfitelné mnozstvi podnéti a
informaci, které ale neni schopen zpracovat. VSechny tyto aspekty negativné ovliviiuji nase

zdravi a je tedy nesmirné dilezité populaci v tomto sméru vzdélavat a vést ji ke zdravému



zivotnimu stylu. Existuji také zdravotni organizace, at’' uz svétové (WHO) ¢i evropské (Zdravi
21), které si daly za kol zajistit lepsi zdravotni stav obyvatel. V dne$ni dob& chapeme zdravi
jako vyvézeny stav télesné, dusevni a socidlni pohody. Tyto aspekty se navzajem ovliviiuji a

navzajem spolu souvisi.

Hlavnim cilem préce je tedy zjistit, jaky dopad a vliv bude mit kratky tréninkovy program na
uspesnost v Beep testu, nicméné dalSim a podle mého ndzoru neméné dulezitym cilem je,
ukdzat jiz aktivnim sportovclim, Ze par desitek minut tydné dalsi pohybové aktivity mize zlepsit

jejich vykony a zaroven mit velmi pozitivni vliv na jejich zdravi, at’ uz télesné ¢i dusevni.

Soucasti diplomové prace bude také dotaznikové Setieni. Cilem tohoto Setfeni bude ziskat od
vSech tcastnikd experimentu subjektivni pocity pred uvodnim testovanim a poté po zavérecném
méfeni v Beep testu. Otazky budou sméfované hlavné k jejich subjektivnimu vnimani

naroc¢nosti tréninkového programu a Beep testu samotného.

1.1 Uvod do problému

V soucasné dobé stale ptibyva osob s nadvahou a s tim spojenych zdravotnich problémii a tento
problém se ve znané mife tyka i déti a mladeze a souvisi také s pohybovou aktivitou. Pohybova
aktivita ma prokazateln¢ pozitivni vliv na zdravotni i psychicky stav jedince a je zaroven
elementarnim atributem kazdého clovéka. Z pohybové aktivity dale vychdzeji motorické
schopnosti, které jsou zakladnim stavebnim kamenem v budoucim lidském rozvoji dovednosti

a schopnosti a tyto motorické schopnosti ale zaroven pravé pohybova aktivita dale rozviji.

Vysledky sportovnich vykonil 1ze métit riznymi zplisoby a zarovenn mohou byt zlepSovany
pomoci vhodnych tréninkl. Jednou z hlavnich dovednosti u pohybové aktivity je vytrvalost
jakozto schopnost vykondvat pohybovou aktivitu na poZzadované urovni po urcitou dobu bez

poklesu efektivity této ¢innosti.

Teoreticka ¢ast prace popisuje hlavni tréninkové metody a vhodné testy pro méteni vysledki a
dale byl v této praci na zaklad€ popsanych teoretickych poznatkil navrZen tréninkovy plan a
empirickd ¢ast prace potom analyzuje piinos jednotlivych tréninkovych metod a porovnava tyto
metody mezi sebou. Na zakladé namétenych vysledkl je vyhodnocena efektivni tréninkova

metoda a z vysledkl vyzkumu jsou zpracovany doporuceni pro praxi.



2 Pohybova aktivita mladeze

Pohyb a aktivita se fadi mezi zdkladni aspekty lidského Zivota. Sportovni aktivity a aktivni
zivotni styl posiluji zdravi, zlepsSuji i psychickou stranku a kvalitu zivota. Mezi nejcastéji
zminované benefity patfi redukce stresu a uvolnéni napéti, zlepsSeni nalady diky vyplavenym

endorfintim a ziskavani sebedtvéry (Rychtecky, 2017).

Pohybova aktivita mladeze zahrnuje veskeré pohybové aktivity, které jsou soucasti
kazdodenniho Zivota mladych lidi. Tato aktivita mize zahrnovat rizné formy pohybu, jako je
sportovni trénink, hry, cvi€eni, jizda na kole, ale 1 chlizi a dalsi fyzické aktivity. Pravidelna a
vhodna pohybova aktivita je dilezita pro celkové zdravi a rozvoj mladeze, zvlasté v kontextu

celosvétoveho nartstu nadvahy a rostouci mirou obezity (Amisola, Jacobson, 2003).

Podle empirickych vyzkumi je jednoznaéné, Ze nedostatek pohybu negativné ovlivituje zdravi
jedince. Je ¢im dal vice potvrzovano, Ze sedavy a nezdravy zplisob zivota ma za nasledek velké
mnozstvi zdravi ohrozujicich nemoci, je proto dtilezité mladez v této problematice vzdélavat a
t1, ktefi maji ve svém programu velmi malo pohybové aktivity, by méli své chovani co nejdiive
zménit. Mnoho odbornych studii upozoriiuje na nedostatek pohybové aktivity u mladé
populace a zdarazinuje vyznam pohybu pro spravny vyvoj organismu. Pohybova aktivita je
klicova pro prevenci civilizaCnich onemocnéni a ma pozitivni vliv na kardiopulmonalni systém

a celkové zdravi. (Dobry, 2008)

Proto je dilezité, aby mladdez méla dostatecné moznosti a piedevsSim podnéty a motivaci k
pravidelnému pohybu a sportovnim aktivitam, které ptispivaji k celkovému zdravi a pohodli
mladych lidi, ale také udrzuji nebo mohou redukovat té€lesnou hmotnost, protoze rostouci
obezita se netyka jen dospélych ale i1 déti a mladeze. Minimalni jistotou pohybové aktivity u
mladeze je alespoii télesna vychova na skolach, kterd je povinnym piredmétem v rozsahu dvou
az tf1 hodin tydné.

Aby se ale mohla pohybova aktivita u mladeze systematicky a trvale zvySovat, je zapotiebi
spoluprace vSech zucastnénych stran. V tomto pfipadé rodict, déti, Skol, sportovnich klubt, ale
i zajmovych krouzkil. Skolni télesna vychova by méla reflektovat zmény zajmi dne$ni mladeze
a motivovat ¢i pfipravovat Zaky ve sférach pohybu, které jsou jim blizké a které vyuziji

v budoucim zivoté. (Fromel, Novosad, Svozil, 1999)

Problém s fyzickou kondici mladé generace je jednim z prvofadych problému dne$ni

spolecnosti. K feSeni tohoto problému by mélo ptispét plnéni rdmcové vzdélavaciho planu

vvvvvv
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jakou jsou naptiklad: nartst studijni zatéze a psychoemocniho napéti, negativni zmény

v socidlni a ekonomické urovni zivota ¢i nedostatecna vyziva.

Télesna vychova u déti musi tedy byt zamétena na rozvoj télesnych vlastnosti, morfologickych
a funk¢nich schopnosti téla, zdokonalovani pohybovych dovednosti a upeviiovani zdravi. Tyto
znalosti a dovednosti 1ze zdokonalovat pomoci riznych metod, mezi které patii pravé BEEP
test. Efektivita a u¢innost téchto metod se v ramci télesné vychovy uzce poji s diagnostikou a

hodnocenim urovné télesné kondice déti na zakladnich Skolach.

Zdravotni rizika u malé pohybové aktivity dospélych jsou dobfe zndma. U déti je obtiznéjsi
sledovat tento trend, a to predevsim z diivodu, Ze trva dlouho, nez se vyvine néjaké chronické
onemocnéni v zavislosti na nezdravém Zivotnim stylu. O diagnostiku u pohybové aktivity u déti

je ale velky zajem. Neustaly nartist prevalence détské obezity.

S méfenim a naslednym hodnocenim aktivity ¢i neaktivity déti je ale problém. DéEti maji oproti
dospélym jiné pohybové vzorce. Déti jsou od ptirody aktivni, pfedev§im jim pohyb umoznuje
ziskdvat nové informace, které vedou ke stimulaci centralniho nervového systému. Dé&ti
piirozené v ramci hry maji preruSované zachvaty intenzivni aktivity s delsi piestavkou, coz
podporuje piirozeny riist a vyvoj. V souladu s timto zjisténim vydala Narodni asociace pro sport
a télesnou vychovu (NASPE) pokyny tykajic se objemil aktivity a zdiraznéni charakteristické

prerusované aktivity nez té neptetrzité. (Welk, Corbin, 2000)

V poslednich desetiletich maji déti omezené moznosti piirozené fyzické aktivity v zavislosti na
nariistu sedavého chovani. Nedostatecnd fyzicka aktivita pfinaSi negativni vliv jak na
fyziologické, ale i dusevni zdravi. Cetnymi psychosocialnimi problémy jsou deprese, stres,
uzkost a sniZzeni sebevédomi a sebeucty. Mezi fyziologické problémy patii obezita,

kardiovaskuldrni potiZe, aterosklerdza ¢i diabetes mellitus 2. typu. (Welk, Corbin, 2000)

Na zaklad¢ empirickych dikazi je dokdzano, ze pro pozitivni zdravotni ptinos je potieba u déti
provadét fyzickou aktivitu 60 a vice minut denné, pficemz fyzické aktivita je jakykoliv télesny

pohyb produkovany kosternimi svaly, ktery vede k vydeji energie. (Welk, Corbin, 2000)

PrileZitosti k pohybové aktivité¢ by nemély byt zvaZzovany pouze v télesné vychové, ale taktéz

pfed a po Skole, v rdmci piestavek a idedln€ v ramci aktivniho kurikula.

Rozvijeni fyzickych dovednosti v ramci télesné vychovy by mélo vést k budovani zakladnich

navyki zapojeni fyzické aktivity v dospélosti. T¢élesna vychova by tedy méla rozvijet fyzické
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kompetence, které vedou k fyzickému tsili a nasledné radosti, coz zvySuje pravdépodobnost

navyku fyzické aktivity v prib¢hu zivota.

2.1 Vytrvalostni schopnosti déti

»INazory, ze déti se hiire adaptuji na aerobni vytrvalostni podnéty nez dospéli, se nepotvrdily.
Poznatky o adaptacnich zméndch pri tréninku vytrvalosti mladeze a dospélych jsou v podstaté
Stejné. Je mozné uzivat stejné metody rozvoje, ovSem druh cviceni, intenzita a objem, tedy délka
trvani tréninku, se nezbytné musi prizpiisobit specifickym vékovym zvlastnostem. *“ (Lehnert,

2012, s. 90)

Vytrvalost je schopnost dlouhodobé vykonavat pohybovou aktivitu v urc¢ité intenzit€, aniz by
doslo ke snizeni efektivity (Bernacikova, 2013). Nebo muize byt vytrvalost chdpana jako
schopnost podavat co nejvyssi vykon po nejdelsi dobu (Peri¢, 2012). Vytrvalost, jako schopnost
provadét pohybovou aktivitu v odpovidajici intenzité, ovliviiuje sportovni vykony, ale také i

samotny trénink a sportovni ptipravu (Lehnert, 2014).

Posuzovani vytrvalostnich schopnosti u déti se provadi riznymi zptsoby. Zde jsou nckteré

zpusoby, které se pouzivaji:

2.1.1Testy bézecké vytrvalosti:
Jednim z nejCastéji pouzivanych testi je bézecky test, ktery méii schopnost ditéte bézet urcitou
vzdalenost nebo urcity ¢as. Naptiklad test béhu na 1 km nebo test béhu na urcity cas, jako je

Sestiminutovy béh.

2.1.2Testy cyklistické vytrvalosti:
Pro déti, které se vénuji cyklistice, se pouzivaji testy cyklistické vytrvalosti. Tyto testy méeti

schopnost ditéte udrzet urcitou intenzitu jizdy po urcitou dobu.

2.1.3Testy plavecké vytrvalosti:
Pro déti, které se vénuji plavani, se pouzivaji testy plavecké vytrvalosti. Tyto testy méti
schopnost ditéte plavat urCitou vzdalenost nebo udrzet ur¢itou intenzitu plavani po urcitou

dobu.

2.1.4 Testy intervalové vytrvalosti:

Intervalové testy méti schopnost ditéte udrzet vysokou intenzitu pohybu po uréitou dobu,

cwvwvr
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2.1.5 Testy funkeni vytrvalosti:
Tyto testy meti schopnost ditéte vykonavat rizné pohybové aktivity, které simuluji sportovni

situace, jako jsou skoky, Splhani, béh s piekazkami atd.

Soucasné vysledky vyzkumu vytrvalosti u déti ukazuji, ze détsky organismus je schopen
zvladnout vytrvalostni zatéz s dostateCnou motivaci. Tato schopnost je dilezita pro celkovy
vyvoj a zdravi déti. Vlivem vytrvalostniho zatizeni nedochazi u zdravych déti k negativnimu
ovlivnéni srde¢ni vykonnosti. Vytrvalostni schopnosti déti jsou vSak ovlivnény vékem, pficemz
s rostoucim vékem mize dojit k poklesu téchto schopnosti. Zaroven je dulezité vénovat
pozornost motivaci déti k pravidelné pohybové aktivité, kterd je kliCova pro rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. Jednim z dtlezitych aspektt je také spravna vychova k vytrvalosti,

ktera pfispiva k upevnéni zdravotniho stavu mladé generace. (Lehnert, 2012)

2.2 Motorické schopnosti déti

Motorické schopnosti déti se tykaji jejich schopnosti a dovednosti v pohybu a koordinaci.
Motorika je zakladnim stavebnim kamenem vyvoje ditéte a ovliviluje jeho pohybové
schopnosti, postaveni téla, manipulaci s piredméty a koordinaci (Holcnerova, 2012).
Vyzkum se zamétfuje na razné aspekty motorickych vlastnosti déti, jako jsou rozdily mezi
détmi razného véku, pohlavi nebo kulturniho prostiedi. Dllezitym zjisténim je, Zze motorické
schopnosti déti mohou byt ovlivnény prostfedim a podnéty, které jim jsou poskytovany. Aktivni
zapojeni déti do riznych motorickych aktivit a her je klicové pro rozvoj jejich motorickych

schopnosti.

Motorické schopnosti maji vliv na sportovni vykon déti. Rozvoj motorickych schopnosti je
dalezity pro zlepseni pohybového vykonu a koordinace. Dé&ti s lepSimi motorickymi

N 24

sportovnich aktivitach.

Vyzkum (Toth, 2021) ukazuje, Ze rozvoj motorickych schopnosti u déti je ovlivnén riiznymi
faktory. Naptiklad prostfedi, ve kterém déti vyriistaji a podnéty, které jim jsou poskytovany,
mohou hrat dileZitou roli v rozvoji jejich motorickych schopnosti. Déti, které maji ptistup k

riznym pohybovym aktivitam a hram, maji vétsi Sanci rozvijet své motorické dovednosti.

Rozvoj motorickych schopnosti miize také pfispét k celkovému zdravi a pohodé¢ déti. Déti s
lep$imi motorickymi schopnostmi maji vétsi pravdépodobnost, ze budou aktivnéjsi a budou mit

vyss$i troven fyzické kondice. To mlize mit pozitivni vliv na jejich celkovy sportovni vykon.
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Je dilezité si uvédomit, ze kazdé dité je jedinecné a ma své vlastni tempo a zplisob rozvoje
motorickych schopnosti. Podpora a povzbuzovani ditéte v jeho individuélnim rozvoji je klicova

pro jeho motoricky rozvoj.

Sporty, které mohou pomoci rozvijet motoriku déti, zahrnuji rizné aktivity, které podporuji
pohybovou zrucnost, koordinaci a fyzickou kondici. Mezi tyto sporty patii naptiklad tanecni
aktivity, jako jsou moderni tance nebo balet, které vyzaduji precizni koordinaci a pohybovou
kontrolu. Basketbal a fotbal mohou také ptispet k rozvoji motoriky a koordinace diky pohybové
aktivité a spolupréaci v tymu. Kromé toho jsou vhodné 1 individualni sporty, jako je gymnastika
nebo plavani, které podporuji celkovou pohybovou zru¢nost a silu. Diilezité je, aby déti mely
moznost vyzkouset rizné sporty a najit takovou aktivitu, ktera pro n¢ bude zabavna a zaroven

podpofi rozvoj jejich motorickych schopnosti.
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3 Vytrvalost

3.1 Charakteristika vytrvalosti

., Nejcastéeji uvadeénymi charakteristikami vytrvalosti jsou dlouhodobé provadeni pohybové
¢innosti odpovidajici intenzity a schopnost prekonavat unavu. Znacny rozsah soucasnych
poznatkii o vlivu vytrvalostni pohybové cinnosti na zvyseni vykonnosti, zdatnosti a zdravi byl
ziskan rozvojem zateézové fyziologie, resp. objektivnimi metodami hodnoceni funkcnich a
metabolickych ukazatelii, které jsou odpovédi organismu na vytrvalostni zatizeni. “(Lehnert,

2012, s. 68)

Existuji dva odlisné pohledy na vytrvalostni schopnosti, které se ale ve svém dusledku
ptekryvaji. Prvnim pohledem je vnimani vytrvalostnich schopnosti skrze vykonnostni kritéria,
coz je oblasti vykonnostniho a vrcholového sportu. Druhym pohledem je perspektiva
zdravotniho hlediska, kde je mozné optimalizovat kvalitu naSeho zdravi a Zivota pomoci

spravného davkovani intenzity, frekvence a objemu tréninku (Hnizdil, Havel, 2012).

Dle Peri¢ a kol, (2010) je vytrvalostni schopnost v podstaté schopnost odolavat unavée. Jde o
cely soubor predpokladl jedince provadét pozadovanou ¢innost s 0 néco nizsi nez maximalni

intenzitou co nejdéle, nebo v urcitém ¢asovém tseku s co nejvyssi moznou intenzitou.

Dle Bartiinkové, (2013) je vytrvalostni schopnost charakterizovana vysokou ekonomizaci prace
nervosvalového systému. Uvoliluje se pii tom mensi mnozstvi energie v ¢asové jednotce, ale
celkové se vykonava velky objem prace. Typické je zatizeni kardiorespiracniho systému a

dynamické pohybova ¢innost bez podstatnych znamek tnavy.

Podle M¢koty (2005) je vytrvalost zakladnim pilifem fyzické kondice a zaroven prostiedkem
¢1 predpokladem k dosazeni ispéchu v mnoha sportech. Mékota dale tvrdi, Ze vytrvalost ma
nadfazené postaveni v porovnani s ostatnimi kondicnimi schopnostmi a je nejlépe védecky

podlozena.

Pod pojmem vytrvalostni schopnost se podle Kuhn a kol, (2005) rozumi schopnost organismu

provadét pohybovou ¢innost po delsi Casovy usek bez zjevného snizeni intenzity.

V podstaté je tedy vytrvalost schopnost provadét dlouhotrvajici pohybovou aktivitu v aerobnim
rezimu. Zavisi na vykonnosti dychaciho a srdecné-cévniho systému pii piijmu a transportu
kysliku a energetickych zdroji do svalt. DileZitou roli hraje také metabolismus, tvorba
optimalnich zasob energie a jejich mobilizace a vyuzivani pii ptistupu kysliku i pii jeho

nedostatku.
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Vytrvalostni schopnosti jsou ovlivnény také hospodérnosti organt, pohybovou koordinaci a

psychickymi pfedpoklady pro vytrvalostni zatéze.

Kvalita vytrvalostniho vykonu zavisi na n€kolika proménnych, ale nejvice se odviji od
schopnosti organismu dodavat a ptrenaset kyslik a vyuzivat energii. To je zajiSténo spravnou

funkci kardiorespira¢ni soustavy, objemem krve, enzymy pii oxidaci a utilizaci lipidi.

3.2 Druhy vytrvalosti
., Rozdilny charakter vytrvalostnich vykonu je teoretickym zdkladem pro clenéni komplexu

vytrvalostnich schopnosti z ruznych hledisek. “(Lehner, 2012, s. 72)

Existuje tedy mnoho riznych definic, které nam umoziuji nahlizet na vytrvalostni schopnosti
z ruznych uhli. Tyto rozdily jsou logickym zakladem pro rozdéleni Sirokého spektra
vytrvalostnich schopnosti. Hnizdil a Havel (2012) se shoduji, Ze pro klasifikaci vytrvalostnich

schopnosti se vychazi ptedevs§im z dosavadnich poznatkill v oblasti antropomotoriky.

M¢ékota (2005) dodava, ze deleni vytrvalostnich schopnosti se opird nejen o antropomotoriku,
ale také o pozadavky na rozvoj vytrvalosti pii zvySovani celkové kondice a o pozadavky
tréninkové praxe na dosazeni relativné maximalnich vykonti. V tomto ohledu se na déleni

vytrvalosti podili také dalsi védni discipliny.

VétSina dalSich autorti zabyvajicich se vytrvalosti se shoduje se zminénymi autory. Proto

muzeme vytrvalostni schopnosti rozd¢lit na zaklad¢ téchto hlavnich kritérii: (Lehnert, 2012)
e Podle zapojeni svalovych skupin
e Podle typu svalové kontrakce
e Podle délky trvani
e Podle zplisobu energetického kryti
e Podle zaméteni cilového rozvoje vytrvalosti

e Podle srde¢ni frekvence

Tato kritéria ndAm umoziuji lépe porozumét rozmanitosti vytrvalostnich schopnosti.

a) Podle zapojeni svalovych skupin:
e Celkova vytrvalost: Pii celkové vytrvalosti pracuje obvykle vice nez 2/3 svalstva.

Piikladem mtZe byt beh, brusleni nebo plavani.
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Lokalni vytrvalost: Pti lokalni vytrvalosti se pohybu ucastni méné nez 1/3 svalstva.

Prikladem mtize byt opakovana stielba z mista v basketbalu.

b) Podle typu svalové kontrakce:

Dynamicka vytrvalost: Dynamické vytrvalost se projevuje pti pohybu, naptiklad pti
béhu na lyzich.
Staticka vytrvalost: Statickd vytrvalost se projevuje bez pohybu, naptiklad pfi

udrzovani pozice jezdce pii dostihu.

c) Podle délky trvani:

Dlouhodoba vytrvalost: Dlouhodoba vytrvalost trva 8-10 minut a vice a energeticky je

zajiStovana ze zony O2.

Strednédoba vytrvalost: Stfednédobd vytrvalost trva 3-8 minut a energeticky je

zabezpecovana LA-O2 zénou.

Kratkodoba vytrvalost: Kratkodoba vytrvalost trva kolem 2-3 minut a energetické

zabezpeceni je prostiednictvim LA zony.

Rychlostni vytrvalost: Rychlostni vytrvalost trvd do 20 sekund a energeticky je

zajistovana zonou ATP-CP.

d) Podle zplsobu energetického kryti:

Aerobni vytrvalost: Energie pro aerobni vytrvalost je ziskavana Stépenim

energetickych rezerv za ptistupu kysliku (aerobni glykolyza a lipolyza).

Anaerobni vytrvalost: Energie pro anaerobni vytrvalost je ziskdvdna Stépenim

svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné alaktatové fazi.

e) Podle zaméreni cilového rozvoje vytrvalosti:

Zakladni vytrvalost: Zakladni vytrvalost je schopnost provadét dlouhotrvajici ¢innosti
v aerobni zoné energetického kryti. Neni zaméfena na zvySovani vykonnosti urcité

sportovni discipliny.

Specialni vytrvalost: Specidlni vytrvalost je pfedpokladem pro dosazeni urovné
vytrvalosti potfebné pro maximalni vykon ve zvolené sportovni specializaci. Je

schopnosti odolavat specifickému zatiZzeni dané specializace.
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f) Podle srdecni frekvence:
e Zakladni vytrvalost: Pii zakladni vytrvalosti se udrzuje srde¢ni frekvence v pasmu 60-
75% maximalni srde¢ni frekvence. Energetickymi zdroji jsou pifevazné tuky a

energetické procesy jsou aerobni.

o Tempova vytrvalost: Pii tempové vytrvalosti se udrzuje srde¢ni frekvence v pasmu 75-
85% maximalni srde¢ni frekvence. Energetickymi zdroji jsou cukry a tuky a energetické

procesy jsou aerobni 1 anaerobni.

e Specialni vytrvalost: Pti specialni vytrvalosti se udrzuje srde¢ni frekvence v pasmu 85-
95% maximalni srdecni frekvence. Energetickymi zdroji jsou prevazné cukry a

energetické procesy jsou anaerobni.

¢ Rychlostni vytrvalost: Pti rychlostni vytrvalosti se udrZzuje srde¢ni frekvence v pasmu
95-100% maximalni srdecni frekvence. Energetickymi zdroji jsou vyhradné cukry a

energetické procesy jsou zajistovany ATP-CP systémem.

3.3 Trénink vytrvalostnich schopnosti

., Stimulace vytrvalosti je obecné povazovina za vyznamnou soucast kondicnich tréninkovych
programii, vcetné sportii s dominanci rychlostne-silovych pozZadavku. Prinos tréninku
wtrvalosti nelze spatrovat pouze v primé podpore rozvoje sportovni vykonnosti, ale rovnez
v oblasti zatiZitelnosti, aktivniho zotavovani pohybovou c¢innosti a v Sirsich souvislostech také

zdravotni prevence. “ (Lehnert, 2012, s. 76)

., Wtrvalostni  schopnosti  jsou dileZitym stavebnim kamenem a predpokladem vysoké

vwkonnosti sportovce. ““ (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 107)

Trénink vytrvalosti je velmi specifické téma. Nelze fici, Ze jedna metoda je lepsi nez ta druha.
Existuje spousta metod a ndzord, ale ukazuje se, Ze nejlepsi varianta je pouzivani variabilnich
forem cviceni a metod k rozvoj vytrvalosti. Neni vhodné se zamé&fit pouze na jednu oblast.

(Peric, Dovalil, 2010)

Trénink zaméteny na zvySeni aerobni vykonnosti miiZze mit nékolik pozitivnich dopadi na télo.

Zde je n€kolik zmén, které mohou nastat vlivem tréninku: (Psotta a kol., 2006)
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e Zmény v oxidativnich kapacitach svali: Trénink mtze zvétSit objem mitochondrii v
svalovych bunkach, coz piispiva k lepsi schopnosti svalt vyuzivat kyslik pfi

energetickych procesech.

e ZvySena aktivita enzymi oxidativniho metabolismu: Trénink mize zvysit aktivitu
enzymd, které jsou zodpovédné za oxidativni metabolismus v svalovych bunikach. To

umoziuje efektivnéjsi vyuziti kysliku a zivin pro energetické procesy.

e ZvySeni obsahu myoglobinu ve svalu: Myoglobin je protein pritomny ve svalové
tkani, ktery pomaha ptenaset kyslik do svali. Trénink mtize zvysit obsah myoglobinu

ve svalech, coz vede ke zlepSenému pienosu a dodavce kysliku.

e ZlepSeni prenosu Kkysliku do svali: Trénink mize zvysit mnozstvi hemoglobinu v
krvi, coz zlepSuje schopnost ptenosu kysliku z plic do svalii. Sou¢asné miize trénink
veést k vytvoreni hustsi sit¢ vlasecnic, které zajist'uji lepsi dodavku kysliku do svalové
tkang.

e ZvySeni obsahu zasobnich latek: Trénink mize zvysit obsah glykogenu (zasobni
forma gluko6zy) a triacylglyceroll (zasobni forma tuki) ve svalové tkéani. To poskytuje

dodatecné energetické zdroje pro delsi a vytrvalejsi vykon.

e ZlepSeni ekonomiky dychani: Trénink mize ptispét k lepSimu vyuziti dychacich svalt
a zlepSeni efektivity dychani. To umoziuje lepsi pfisun kysliku a odvod oxidu
uhlicitého z téla.

e ZvySeni vykonnosti srdecniho svalu: Trénink mtize zlepsit funkci a silu srde¢niho

svalu, coz vede k lepSimu Cerpani a distribuci krve po téle. To umoziuje efektivnéjsi

transport zivin a kysliku ke svaltiim.

3.3.1 Intervalova metoda
Intervalova metoda tréninku je vlastné stfidani dvou fazi — faze zatizeni a faze odpocinku. Podle

doby zatizeni a doby odpocinku rozliSujeme dvé formy — extenzivni a intenzivni. (Lehnert,

2012)
Grosser (2008) rozdélil jednotlivé metody intervalového tréninku takto:

a) Extenzivni intervalovd metoda s dlouhym intervalem odpocinku

Zatizeni: 2-8 min

Interval odpocinku: 2-3 min
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Objem zatizeni: 6-9 opakovani

b) Extenzivni intervalova metoda se stfednim intervalem odpocinku

Zatizeni: 1-1,5 min
Interval odpocinku: 1,5-2 min
Objem zatizeni: 12-15 opakovani

c) Intenzivni intervalovd metoda s kratkym intervalem odpocinku

Zatizeni: 20-30 s
Interval odpoc¢inku: 1-2 min, mezi sériemi 7-12 min
Objem zatiZeni: 9-12 opakovani pii 3-4 sériich

d) Intenzivni intervalovd metoda s velmi kratkymi intervaly odpocinku

Zatizeni: do 10s
Interval odpocinku: 2-3 min, mezi sériemi 10-12 min
Objem zatiZzeni: 9-15 opakovani ve 3 sériich

Intervalovy trénink je forma tréninku, ktera zahrnuje rtizné useky s riznou intenzitou a nizkou
intenzitou nebo Uplnym odpocinkem. Tato forma tréninku zahrnuje rychlé opakovani isek bez
uplné regenerace organismu. Hlavnimi vyhodami intervalového tréninku jsou ¢asova uspora

pii spalovani kalorii a rychlejsi zlepSeni aerobnich schopnosti ve srovnani s kontinualni zatézi.

Razné formy intervalového tréninku zahrnuji rizné typy zatéze a energetického kryti podle
navySeni kapacity anaerobné-laktatového energetického systému, anaerobné-laktatového
vykonu, anaerobné-laktatového energetického systému, aerobni i anaerobni slozky a aerobni

zdatnosti.

Tato forma tréninku miize byt efektivnim prostfedkem pro navySeni laktatového prahu, coz je
dilezitym faktorem pro vykon. Intervalovy trénink mize byt vhodny pro rGzné sportovce a

muze ptinést rizné vyhody v zavislosti na cilech a potiebach jednotlivce. (Lehnert, 2012)

3.3.2 Souvisld metoda
., Vyznacuje se zatizenim, kterd probihd bez preruseni, neménici se intenzitou. Souvisla metoda

se pouzivd pro rozvoj zakladni, stfednédobé a dlouhodobé vytrvalosti. “ (Lehnert, 2012, s. 79)

Podle Grossera (2008) délime souvislé metody takto:
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a) Extenzivni souvisld metoda

Intenzita zatizeni: v oblasti AEP, SF zavisi na trénovanosti — 125-160
Trvani zatizeni: 30-120 min

b) Intenzivni souvisld metoda

Intenzita zatizeni: v rozmezi aerobné-anaerobniho pasma, SF 140-190 (cca 70-85%

SFmax)
Trvani zatizeni: 30-75 min

3.3.3 Vysoce intenzivni intervalovy trénink

Vysoce intenzivni intervalovy trénink, zndmy také jako high intensity interval training (HIIT),
je cvicebni metoda, kterd zahrnuje opakované sttidani kratkych intervala cviceni s maximalnim
usilim a odpocinku. Tato forma tréninku je zndma svou efektivitou pii spalovani kalorii a

rychlém zlepSeni aerobnich schopnosti.

Podle Herodka et al. (2014) by mé¢l byt pomér mezi intervalem s vysokym zatizenim a
odpocinkem 3:1 ve prospéch odpocinku. Intervaly s vysokym zatizenim by nemély byt delsi
nez 2-4 minuty a cely trénink by nemél prekrocit 10-20 minut. Dilezité je také dodrzovat

spravny pomér mezi zatizenim a odpocinkem, ktery byva nejcastéji 1:1 nebo 1:2.

Ruazné studie, naptiklad Tabata et al. (1997) a Ivanka (2014), zdtraziuji t¢innost HII'T metody,
zejména v oblasti zlepSeni vykonu ve sportu. HIIT mize byt efektivnim prostiedkem pro
zlepseni fyzické kondice a spalovani tukii, a to 1 u trénovanych sportovct, kde je zvyseni

trénovanosti limitovano.

Délka trvani intervall, intenzita zatizeni a délka odpocinku jsou kli€ovymi faktory pfti
sestavovani HIIT programu. Intenzita zatiZeni by se méla pohybovat v rozmezi od 80 % do vice

nez 100 % SFmax. Doba odpocinku je dilezita pro zotaveni a mlize byt pasivni nebo aktivni.

Celkove lze tici, ze HIIT je efektivni cvicebni metoda, kterd mize piinést vyznamné vyhody v
oblasti fyzické kondice a spalovani tukd. Je vSak dilezité dodrZzovat spravné poméry mezi

zatiZzenim a odpoc¢inkem a dbét na spravné zaht4ti a zklidnéni pfed a po cviceni.
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3.4 Testovani vytrvalosti

Testovani neboli diagnostika vytrvalosti mé& ve sportovnim tréninku diilezitou roli. Testuje se
pomoci motorickych testii nebo jinych diagnostickych vySetfeni. Testovani je velmi
individualni, je tfeba se tedy zamétit vzdy na sledovani hodnot u jednoho konkrétniho sportovce
nebo zavodnika. Testovat se muze rizné¢ béhem celého roku, nejcastéji vSak na zacatku a na

konci ptipravného obdobi. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Urcovani vytrvalosti je dilezitou soucasti testovani fyzické kondice. Existuje nékolik riznych
metod, které se pouzivaji k testovani vytrvalosti. Zde je piehled nékolika béznych testl

vytrvalosti:

1. Test béhu na urcitou vzdalenost: Tento test spoc¢iva v béhu na danou vzdalenost,
naptiklad na 1,6 km nebo 3 km. Cas, ktery 4k potiebuje k piekonani této vzdalenosti,

se pak pouziva k hodnoceni jeho vytrvalosti.

2. Test béhu na ¢as: Tento test se skladd z béhu na co nejvétsi vzdalenost za stanoveny

Cas, naptiklad za 12 minut. Dosazena vzdalenost je poté pouzita k hodnoceni vytrvalosti.

3. Test Cooperova béhu: Tento test spo¢iva v béhu na co nejveétsi vzdalenost za 12 minut.
Vzdalenost, kterou zak dokdze piekonat za tuto dobu, se pouziva jako métitko

vytrvalosti.

4. Test béZeckého pasu nebo cyklistického ergometru: Tento test se provadi na
b&Zeckém pasu nebo na cyklistickém ergometru. Zak b&zi nebo cykluje s pevné

stanovenou intenzitou po urcitou dobu a sleduje se jeho srde¢ni frekvence a vykonnost.

5. Test béhu na stadionu: Tento test je vhodny pro hodnoceni vytrvalosti na vys$si irovni.
74k b&zi uréity pocet kol na atletickém stadionu, napiiklad 400 metr(, a méfi se jeho

W

cas.

Tyto testy vytrvalosti jsou pouze né¢které z mnoha moznosti. Vzdy je diilezité ptizpiisobit testy

veéku, schopnostem a zdravotnimu stavu zaka.

3.4.1 Beep test

Beep test, také znamy jako vytrvalostni béh, je test vytrvalosti, ktery se Casto pouziva pfi
hodinach télesné vychovy a pfi testech fyzické zplsobilosti. BéZi se na vzdalenost 20 metra
mezi dvéma body, které jsou oznaceny kuzely. BéZec musi prob¢hnout tuto vzdalenost v

ur¢eném cCase, ktery se postupné zkracuje. Beh se opakuje v pravidelnych intervalech, pficemz
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se zvySuje rychlost béhu. Bézec pokracuje v béhu, dokud nedokaze dodrzet pozadovany ¢asovy

limit nebo nedosahne své maximalni vytrvalosti. (Beep test rating, 2019)

Beep test je Casto pouzivan k méfeni kardiovaskularni vytrvalosti a celkové fyzické kondice. Je
to dynamicky test, ktery vyzaduje vytrvalost, rychlost a koordinaci. Tento test je asto pouzivan

ve vojenskych a policejnich jednotkach, stejné jako ve Skolach a sportovnich tymech.

Pti provadéni Beep testu se bézci postavi na startovni ¢aru a na zvukovy signal (beep) bézi na
druhou stranu mezi kuzely. Kazdy zvukovy signal oznacuje zacatek nového behu. BéZec musi
dosahnout druhého kuZele pfed zaznénim dalSiho zvukového signalu. Pokud se bézci nepodari
dosahnout kuzele vcas, jesté nejsou vyrazeni z testu. Musi se ovSem 1 tak dostat na troven
kuzele a pred zaznénim dalSiho zvukového signalu se dostat i na troven kuZele naproti. Test

pokracuje, dokud neziistane pouze jeden béZec, ktery dosahne své maximalni vytrvalosti.

Beep test je naro¢ny a vyzaduje dobrou fyzickou kondici a vytrvalost. Je dulezité, aby bézci
byli spravné€ ptipraveni a méli vhodné podminky pro béh. Pti provadéni Beep testu je také

dualezité dbat na bezpecnost a spravnou techniku béhu.

Tento test je jednou z moznosti pro méfeni vytrvalosti pti hodinach télesné vychovy a muize

poslouzit k hodnoceni fyzické kondice a pokroku zak.

, Beep test testuje dlouhodobé vytrvalostni schopnosti. Z fyziologického hlediska indikuje
maximalni aerobni moznosti kazdého organismu. Je znam také jako vytrvalostni clunkovy béh.
Pokud testovany jedinec 1x nestihne dobéhnout pred zaznénim signalu na hranici vyznaceného
uzemi, je upozornén kontrolorem. Na nasledném 20-ti metrovém useku ma jeste moznost, pokud
zvys$t usili, oddalit ukonceni testu. Pokud ovsem 2x po sobé nesplni testovany jedinec limit
oznaceny zvukovym signdlem, pak je z testu vyrazen. Platnym registrovanym vysledkem je
posledni ohlasené cislo ze zvukového zdznamu, které oznacuje dokoncenou uroven a pocet
usekii na pravé probihajici urovni. Nejlepsi skore a také rekord drzi z roku 2016, 24. ledna

profesionadlni hrac¢ amerického fotbalu Christian Duke se skorem 17-6.“ (Suchar, 2018, s. 23)

Vybaveni, které je nutné zatidit pfed zah4jenim testovani Beep testu: (Beep test rating, 2019)
- Plochy, neklouzavy povrch
- Kuzele, mety nebo znacky pro vyznaceni vzdalenosti a drah
- 20m pasmo

- Audio nahravka Beep testu
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- Zvukovy reproduktor

- Zaznamov¢ archy

Zde je tabulka s ocekavanymi vysledky Beep testu pro rizné vékové skupiny chlapct/muzi:

Tabulka 1: Beep test — ocekdvané vysledky

EUITASA BEEP TEST RATING

EELESS Males 12+
CO I A G REIE
12-13 yrs <3/5 3/3-5/] 5/2-5/4 5/5-7/5 7/5-8/8 8/9-"]/9 >|0/9
14-15 yrs <4f7 4/7-6/1 6/2-7/4 7/5-8/9 8/10-9/8 9/9-12/2 >12/2
16-17 yrs <5/i 5/1-6/8  6/9-8/2  8/3-9/9  8fi0-1/3 W/4-13/1  >13/7
18-25yrs <5/2 5/2-7/1 7/2-8/5 8/6-10/1 10/2-11/5 1/6-13/10 >13/10
26-35 yrs <5/2 5/2-6/5  6/6-7/9  7/10-8/9 8/10-10/6 10/7-12/9  >12/9
36-45 yrs <3/8 3/8-5/35  5/4-6/4  ©/5-7/1 1/8-8/9  8/i0-1/35  >u/3
46-55 yrs <3/6 3/6-4/6  4/1-5/5 5/6-6/6  6/1-1/1  1/8-9/5 >9/5
56-65 yrs <2/7 2/1-3/6  3/1-4/8  4/9-5[6  5/1-6/8  6/9-8/4 >8/4
> 65 yrs <2/2 2/2-2/5  2/6-3/1 3/8-a/8  4f9-s/i  6/2-1/2 >7/2

Zdroj: Beep test rating
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Tabulka 2 :Beep test — informacni tabulka

Level Shuttles running time per Total Cumulative Time Distance per  Cumulative
speed shuttle (s) level (min:seconds) level (m) Distance (m)
(km/h) time (s)

1 7 8.0 9.00 63.0 1:03 140 140

2 8 9.0 8.00 64.0 2:07 160 300

3 8 9.5 7.58 60.6 3:08 160 460

4 9 10.0 7.20 64.8 4:12 180 640

5 9 10.5 6.86 61.7 5:14 180 820

6 10 11.0 6.55 65.5 6:20 200 1020

7 10 115 6.26 62.6 7:22 200 1220

8 11 12.0 6.00 66.0 8:28 220 1440

9 11 12.5 5.76 63.4 9:32 220 1660

10 11 13.0 5.54 60.9 10:32 220 1880

11 12 13.5 5.33 64.0 11:36 240 2120

12 12 14.0 5.14 61.7 12:38 240 2360
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13 13 14.5 4.97 64.6 13:43 260 2620

14 13 15.0 4.80 62.4 14:45 260 2880
15 13 15.5 4.65 60.4 15:46 260 3140
16 14 16.0 4.50 63.0 16:49 280 3420
17 14 16.5 4.36 61.1 17:50 280 3700
18 15 17.0 4.24 63.5 18:53 300 4000
19 15 17.5 4.11 61.7 19:55 300 4300
20 16 18.0 4.00 64.0 20:59 320 4620
21 16 18.5 3.89 62.3 22:01 320 4940

zdroj: Beep Test Calculations Table (topendsports.com

Tato tabulka uvadi hodnoty a kompletni detaily pribchu testovani v Beep testu. Jsou zde
znazornény levely, podlevely, primérnd rychlost v jednotlivych kolech i kumulovana ci
celkovd ub&éhnutd vzdalenost. Je dilezité si uvédomit, ze vysledky mohou byt ovlivnény
individualnimi schopnostmi, tréninkem a dalS$imi faktory. Normy a ocekdvané vysledky se

mohou li8it v zavislosti na zdroji a metodice testovani.

3.4.2 Cooper test

Cooper test je test fyzické zdatnosti, ktery byl vyvinut Kennethem Cooperem v roce 1968.
Cilem tohoto testu je ubéhnout co nejvetsi vzdalenost za presné 12 minut. Test je zaméfen na
méteni aerobni vytrvalosti a poskytuje odhad hodnoty VO2 max, coz je maximalni objem

kysliku, ktery jedinec dokéaze vyuzit béhem fyzické aktivity.
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Vysledky Cooper testu se hodnoti na zaklad¢ ub&hnuté vzdalenosti za 12 minut. Normativni
data pro hodnoceni vysledkt jsou k dispozici pro rizné vékové skupiny a pohlavi. Vysledky se
Casto porovnavaji s tabulkami, které urcuji trovné vykonnosti, jako jsou "vyborny",

snon snon

"nadpramérny"”, "pramérny", "podprimérny"” a "Spatny".

Je dulezité si uvédomit, ze vysledky Cooper testu jsou ovlivnény individualnimi schopnostmi,

tréninkem a dal$imi faktory.

Cooper test je ¢asto pouzivan pro hodnoceni fyzické kondice a vytrvalosti u déti. Je dtlezité si
uvédomit, Ze vysledky Cooper testu u déti se mohou liSit v zavislosti na véku, pohlavi a

individualnich schopnostech. Test je Casto provadén ve Skolach a sportovnich organizacich.

3.4.3 Step test
Step test je test fyzické zdatnosti, ktery se casto provadi u déti k hodnoceni jejich
kardiorespiracni vytrvalosti. Cilem testu je méfit, jak efektivné dité zvlada zvysenou fyzickou

aktivitu.

Pti step testu dité stoupd a klesa po schodech nebo na specialnim stepu po dobu urcenou
instruktorem. Béhem testu se méii srde¢ni frekvence a dechova frekvence ditéte. Test mize byt

provadén s rtiznou intenzitou a délkou, v zavislosti na véku a fyzické kondici ditéte.

Vysledky step testu se hodnoti na zéklad¢ srde¢ni frekvence a dechové frekvence ditéte béhem
testu a po jeho ukonceni. Tyto hodnoty se porovnavaji s normativnimi daty pro danou vékovou

skupinu a pohlavi, aby se zjistila iroven fyzické zdatnosti ditéte.

Je dulezité, aby step test byl provadén pod dohledem zkuSeného instruktora nebo

zdravotnického pracovnika, aby byla zajiSténa bezpecnost ditéte a spravné provedeni testu.

27



4 Télesnd vychova na ZS

4.1RVPZV

Rémcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani (RVP ZV) slouzi jako obecné zavazny
ramec pro tvorbu Skolnich vzdé€lavacich programii ve vSech oborech vzdélavaciho procesu na
zékladnich Skolach. Tento program byl zaveden zdkonem ¢. 561/2004 Sb., o ptedskolnim,
zékladnim, sttednim, vy$§im odbornym a jinym vzdélavanim (Skolsky zdkon) a je upravovan a
piipominkovan ptisluSnymi ministerstvy. RVP ZV poskytuje smérnice a standardy pro

vzdélavaci proces na zakladnich Skolach a je dle vySe uvedenych hledisek pritbéZzné upravovan.

Kazda $kola si na zakladé tohoto RVP vypracuje sviij Skolni vzdélavaci program (SVP), kde
jsou cile RVP rozpracovany a konkretizovany tak, aby vSichni zaci mohli dospét k cilim

stanovenym v RVP.

4.2 Cile vyuky TV na ZS dle RVP ZV
Vyuka TV je v RVP zahrnuta v oblasti Clovék a zdravi. Zdravi ¢lovéka je chapano jako
vyvazeny stav télesné, duSevni a socidlni pohody. Je utvareno a ovlivilovano mnoha aspekty,
jako je styl zivota, chovani podporujici zdravi, kvalita mezilidskych vztahti, kvalita Zivotniho
prostiedi, bezpe¢i Clovéka atd. Protoze je zdravi dulezitym piedpokladem pro aktivni a
spokojeny zivot a pro optimalni pracovni vykonnost, stdva se poznavani a praktické

ovliviiovani podpory a ochrany zdravi jednou z priorit zakladniho vzdélavani (RVP ZV, 2023).

Vzdélavaci obor Té¢lesna vychova jako soucast komplexnéjsiho vzdélavani zaki v problematice
zdravi sméfuje na jedné stran¢ k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmu, na druhé
strané¢ k pozndvani Gc¢inkii konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, duSevni a
socialni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové Cinnosti zakt k
¢innosti fizené a vybérové, jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit uroven své
zdatnosti a fadit do denniho rezimu pohybové ¢innosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych
potfeb 1 zajml, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a kompenzaci
rizného zatiZeni, pro podporu zdravi a ochranu Zivota. Predpokladem pro osvojovani
pohybovych dovednosti je v zdkladnim vzdélavani zakiv prozitek z pohybu a z komunikace
pii pohybu, dobfe zvladnuta dovednost pak zpétné kvalitu jeho prozitku umociiuje. V télesné
vychové je velmi dulezité motiva¢ni hodnoceni zaku, které vychazi ze somatotypu zdka a je

postaveno na posuzovani osobnich vykonl kazdého jednotlivce a jejich zlepSovani bez
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pausalniho porovnavani zakl podle vykonovych norem (tabulky, grafy aj.), které neberou v

uvahu ristové a genetické predpoklady a aktudlni zdravotni stav zakt. (RVP ZV, 2023)

Pro pohybové vzdélavani je charakteristické rozpozndvani a rozvijeni pohybového nadéni,
které predpoklada diferenciaci Cinnosti i hodnoceni vykonti zdkd. Neméné dilezité je
odhalovani zdravotnich oslabeni zakt a jejich korekce v béznych i specifickych formach
pohybového uceni — v povinné télesné vychove, pripadné ve zdravotni télesné vychove. Proto
se nedilnou soucasti télesné vychovy stavaji korektivni a specidlni vyrovnavaci cviceni, ktera
jsou podle potieby preventivné vyuzivana v hodinéch télesné vychovy pro vSechny zéky nebo
jsou zadavana zaktim se zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které jsou kontraindikaci jejich

oslabeni. (RVP ZV, 2023)

Souhrnné by se dalo fici, Ze cile télesné vychovy na zékladni Skole dle RVP zahrnuji podporu
rustu a vyvoje déti, zlepSeni fyzické pohody, télesné zdatnosti a pohybové kultury, rozvoj
pohybovych a manipulaénich dovednosti a vyuku jinych dovednosti. Télesna vychova ma za
cil podporovat zdravy Zivotni styl a posilovat svaly, a to jak pro déti, tak 1 pro dospélé. Dale se
zamétuje na rozvoj pohybovych aktivit a podporu zdravi a pohody. T¢lesna vychova také

ptispiva k rozvoji kognitivnich schopnosti a akademické trovné zaka.
4.3 Dalsi zasahy do vyuky TV na Skolach

V soucasné dobé¢, kdy se vefejné probira, ale 1 odborné hodnoti tiroven télesné zdatnosti déti,
které prosly covidovym obdobim, se obc¢as objevi né¢jaké zasadni plany, jak télesnou kondici
déti zlepsit. Prikladem je aktualni Plan podpory pohybovych aktivit na Skoldch na obdobi 5 let
od Ministerstva $kolstvi, ktery byl zvefejnén 27. biezna 2024. (MSMT, 2024)

Koncepéni dokument Mladez v pohybu a ve zdravi je rozdélen do dvou ¢asti. Ta prvni se
vénuje podpote pohybovych aktivit zaka ve Skolach a Skolskych zatizenich a stavi na nékolika

zékladnich pilitich: (MSMT, 2024)

e Podpora aktivniho pohybového rezimu zakli béhem celého dne (aktivni transport z/do
Skoly, aktivni prestavky, pohybové chvilky, oteviend hfisté, kampail na podporu
pohybu).

e Vyuka télesné vychovy (uprava kurikula, vEétsi vyuziti disponibilnich hodin
pro télesnou vychovu, inovace pregradudlni ptipravy uciteld télesné vychovy, dalsi
vzdélavani pedagogickych pracovnikli, metodické aktivity a metodicko-vzdélavaci

portal).
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e Pohybové a sportovni aktivity v zdjmovém vzdelavani.
e Rozvoj sportovni infrastruktury.

e Monitoring podpory pohybovych aktivit.
Druha ¢ast dokumentu se explicitné vénuje oblasti Skolniho a vysokoskolského sportu:

« Skolni sport (Skolni sportovni soutéZe, piiprava sportovné talentovanych zaku).

o Vysokoskolsky sport (Podpora pohybovych aktivit na VS, podpora dualni kariéry

sportovci).

V planu podpory pohybu déti, zakii a studentii ve Skolach a Skolskych zatizenich a statni
politiky Skolniho a vysokoSkolského sportu pro obdobi 2024-2028 jsou uvedena opatieni
predstavujici uceleny fetézec krokt v oblasti pohybovych aktivit, které cili na zastaveni poklesu
télesné zdatnosti déti, zaki a studentil, zastaveni riistu nadvahy a obezity, zvySovani trovné
pohybové gramotnosti nebo na spolupréci statni spravy s vysokymi Skolami a ziizovateli Skol

a Skolskych zatizeni.

Vyhodnoceni plnéni opatfeni planu podpory pohybu déti, zakti a studentii ve Skolach a
Skolskych zafizenich a statni politiky Skolniho a vysokoskolského sportu pro obdobi 2024—
2028 bude predlozeno vladé do 30. 6. 2029. Navazujici plan podpory pohybu déti, zaki a
studentii ve Skolach a skolskych zatizenich a statni politiky Skolniho a vysokoskolského sportu

pro obdobi 2029-2033 bude piedlozen k projednani viadé CR do 31. 1. 2028. (MSMT, 2024)
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5 Sportovni trénink

Teorie sportovniho tréninku neni jasn¢ zcela jasn€¢ definovana. Ve zkratce by se dalo fici, Ze
jde o proces, kdy se sportovec snazi dosdhnout stanovenych cilti. Tréninkem je obnovovana,
udrzovana nebo navySovana sportovcova vykonnost. U sportovniho tréninku se bavime o
procesu, ktery probiha na jakékoliv irovni, bez ohledu na vykonnost, pohlavi ¢i vék. (Lehnert,

2012)

Sportovni trénink obecné zahrnuje systematicky a cileny proces, jehoz cilem je zlepSeni
sportovni vykonnosti. Trénink obvykle zahrnuje postupné zvySovani objemu a intenzity
cviceni, coz vede ke kumulativnimu tréninkovému efektu. Technické ptiprava se zamétuje na
ziskavani, rozvoj, upeviovani a pienos pohybovych dovednosti, které jsou dulezité pro dany
sport. Obsah sportovniho tréninku zahrnuje klicové oblasti, jako je kondicni pfiprava, technicka
ptiprava, taktickd ptiprava a psychologicka ptiprava. Vyznamnym prvkem je také vlnovity
charakter tréninkového zatiZzeni, ktery je vhodny pro optimalni rozvoj sportovce. VSestranny a
specializovany trénink by mély byt v optimdlnim poméru v zavislosti na véku a fazi sportovni
piipravy. Funk¢ni trénink je zaméfen na zlepSeni specifickych pozadavkl v zivoté nebo ve
sportu a muze byt vysoce individualizovany v zavislosti na cilech jednotlivce. Takticka piiprava
je neodmyslitelnou soucasti sportovni piipravy a zahrnuje osvojovani a zdokonalovani
védomosti, dovednosti a schopnosti, které umozni sportovci vybrat optimalni feSeni v kazdé

sportovni situaci. (Peri¢, Dovalil, 2010)

5.1 Schopnosti
,,Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich predpokladu

lidského organismu k pohybové cinnosti, v niz se také projevuji. “ (Peric, Dovalil, 2010, s. 16)

Sportovni schopnosti jsou vnitini biologické predispozice k pohybové aktivité. Patii sem sila,
rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost. Tyto schopnosti jsou klicové pro dosazeni vysoké
vykonnosti v rtiznych sportovnich disciplindch. Pohybové schopnosti jsou tésné spojeny s
pohybovymi dovednostmi, které jsou ziskanymi piedpoklady nezbytnymi pro provadéni
pohybovych aktivit v rdmci dané sportovni discipliny v souladu s pravidly. Vyvoj téchto
schopnosti miize byt ovlivnén geneticky, ale pravidelnym tréninkem lze vyrazné zlepsit jejich
projev a uroven. Pohybové schopnosti jsou tedy klicovym faktorem pro dosazeni vysoké

sportovni vykonnosti. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Sportovni schopnosti 1ze ovlivnit tréninkem. Pravidelny a spravné navrzeny trénink mtize vést

k vyraznému zlepSenti sily, rychlosti, vytrvalosti, obratnosti a pohyblivosti.
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Tréninkovy proces se zaméfuje na postupné zvySovani objemu a intenzity cviceni, coz vede k
adaptaci téla a zlepSeni sportovnich schopnosti. Trénink zahrnuje specifické cviceni a techniky,
které jsou zaméteny na rozvoj konkrétnich schopnosti potfebnych pro dany sport. Napiiklad
trénink sily se zaméfuje na zvyseni svalového vykonu, zatimco trénink rychlosti se zamétuje

na zlepseni schopnosti pohybu v co nejkrat$im Case.

Dulezitou soucasti tréninku, ktera také ovlivituje schopnosti téla je spravna vyziva a odpocinek,
které podporuji regeneraci a zlepSeni sportovnich schopnosti. Kombinace spravného tréninku,

vyzivy a odpoc€inku je kliCova pro dosaZeni optimalniho vykonu.

5.2 Dovednosti
., Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané predpoklady sportovce spravne, ucelné, efektivne a

usporné resit pohybové ukoly. “ (Peric¢, Dovalil, 2010, s. 14)

Sportovni dovednosti jsou specifické schopnosti, které jsou nezbytné pro uspesny sportovni
vykon. Na rozdil od schopnosti, které¢ vychazeji pifimo z predispozic téla a jeho stavu, jsou

dovednosti v€domeé ¢1 intuitivn€ naucené.

Patfi sem technické dovednosti, taktick¢é dovednosti, fyzické dovednosti a psychologické
dovednosti. Technické dovednosti se tykaji spravného provedeni pohybu a technik specifickych
pro dany sport. Taktické dovednosti se zaméeiuji na schopnost rozhodovani a strategického
mysleni v riiznych situacich béhem hry. Fyzické dovednosti zahrnuji silu, rychlost, vytrvalost,
obratnost a pohyblivost, které¢ jsou klicové pro sportovni vykon. Psychologické dovednosti se

tykaji mentalni ptipravy, koncentrace, sebeduvéry a zvladani tlaku.

Tréninkem lze ovlivnit rozvoj sportovnich dovednosti. Pravidelny a cileny trénink zaméfeny na
specifické dovednosti a techniky mtiZze vést k jejich zlepSeni a zdokonaleni. Trénink by mél byt
strukturovany, postupné by se méla zvySovat ndrocnost a a mél by byt pfizplisoben
individualnim potiebam a ciliim sportovce. Spravna technika, opakovani a zpétnd vazba jsou
dilezité pro rozvoj dovednosti. Kromé fyzického tréninku je také dilezitd psychicka priprava

a spravna vyziva, které mohou podpofit rozvoj sportovnich dovednosti. (Peri¢, Dovalil, 2010)

5.3 Rychlost

Rychlost sportovce je schopnost pohybovat se nebo reagovat rychle a efektivné v ramci
sportovnich aktivit. V kontextu sportu miiZe rychlost zahrnovat jak fyzickou rychlost pohybu,
tak 1 rychlost reakce a schopnost dosahnout maximalniho tempa v dané disciplin€é. Rychlost je
klicovym faktorem v mnoha sportech, jako je atletika, plavani, cyklistika, fotbal, basketbal a
mnoho dal$ich. (Peri¢, Dovalil, 2010)
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Sportovni rychlost muze byt ovlivnéna genetickymi faktory, tréninkem a specifickymi
technikami zaméfenymi na zlepSeni pohybové rychlosti a efektivity. Tréninkové plany mohou
zahrnovat rizné cviceni a metody, jako je intervalovy trénink, techniky zlepsujici bézeckou
techniku, posilovani svalii nebo koordinace pohybu, které mohou vést k vylepSeni sportovni

vykonnosti a dosazeni vysSich rychlosti. (Lehnert, 2014)

Rychlost sportovce miize byt také ovlivnéna faktory, jako je vyziva, regenerace a psychicka
ptiprava. Dulezitym aspektem je také spravna technika, opakovani a zpétna vazba, které jsou

dualezité pro rozvoj rychlostnich schopnosti.

Trénovani rychlosti je dilezitym prvkem ve sportu a mtze byt realizovano prostiednictvim

riznych cviceni a metod. Zde je n¢kolik zplsobi, jak trénovat rychlost: (Lehnert, 2012)

1. Intervalovy trénink: Intervalovy trénink je efektivni metodou pro zlepSeni rychlosti.
Tento trénink zahrnuje stfidani kratkych obdobi vysoké intenzity s obdobimi odpoc¢inku
kratké useky na maximalni rychlost, nasledované obdobim odpocinku nebo lehkého

béhu.

2. Plyometricky trénink: Plyometricky trénink je zaméfen na vyuziti elastické energie
svall pro zlepSeni rychlosti a vybusnosti. Tento druh tréninku zahrnuje skoky, diepy a

dalsi cviceni, kterd stimuluji nervové faktory a podporuji rychlé kontrakce svald.

3. Sila a vybusSnost: Posilovani svall a prace na vybusnosti mtize také piispét k zlepseni
rychlosti. Cviceni zamétend na zlepSeni sily nohou a jadra mohou pomoci sportovci
dosahnout vyssich rychlosti.

4. Technicky trénink: ZlepSeni techniky pohybu a bézecké techniky mize také vést k
efektivnéjSimu vyuziti energie a zlepSeni rychlosti.

5. Pravidelny trénink a regenerace: Pravidelny a cileny trénink je klicovy pro zlepSeni
rychlosti. Dllezita je také regenerace a odpocinek, ktery umoznuje svalim zotavit se a
ptizpusobit se zatézi.

Tyto metody tréninku mohou byt pfizplisobeny konkrétnim potfebam a cilim sportovce a

mohou byt soucasti komplexniho tréninkového planu zaméfeného na zlepSeni rychlosti.
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5.4 Vytrvalost

Sportovni vytrvalost je schopnost provadét cviCeni s nemaximalni intenzitou co nejdéle, nebo
po stanovenou dobu s co mozna nejvyssi intenzitou. Tato schopnost je kliCova pro dlouhodobé
vykonavani fyzické aktivity a odolavani unavé. Vytrvalost je dilezitd pro vSechny sportovni
vykony a je spojena s kondici a vytrvalostnimi schopnostmi svalt, dychaciho a
kardiovaskuldrniho systému. Trénink vytrvalosti muze zahrnovat rizné metody, jako je
intervalovy trénink, posilovani svali, prace na vybusnosti a technicky trénink. Dulezit4 je také
regenerace a spravna vyziva. Vytrvalostni trénink je klicovy pro zlepSeni sportovni vykonnosti

a dosazeni dlouhodobého tspéchu ve sportu. (Lehnert, 2012)
Podrobnéji se tréninku a testovani vytrvalosti vénuji dal$i kapitoly této teoretické Casti prace.

5.5 Sila

Sportovni sila je schopnost svalii vyvijet co nejvétsi silu pii kontrakci. Existuji rizné druhy
svalove sily, vCetné maximalni sily, vytrvalostni sily a rychlé sily. Maximalni sila se tyka
schopnosti prekonat maximalni vnéjsi odpor, zatimco vytrvalostni sila umoznuje pfekondvat
nemaximalni odpor dlouhodobym opakovanim. Rychl sila se pak tyka schopnosti piekonavat
nemaximalni odpory vysokou rychlosti. Trénink sily mize zahrnovat rizné¢ metody, vcetné
posilovani svald, plyometrického tréninku a technického tréninku, a je kliCovy pro zlepSeni

sportovni vykonnosti. (Peri¢, Dovalil, 2010)

K zvétseni sily lze vyuzit né¢kolik zdkladnich tréninkovych metod. Mezi tyto metody patii:

(Lehnert, 2012)

1. Metoda maximalniho usili: Tato metoda se zaméfuje na rozvoj maximalni sily a
vyuzivd odporu blizkého maximu (1RM), coz je nejvyssi vaha, kterou je sportovec
schopen zvednout v jednom opakovani. Tato metoda je klicova pro zvyseni sily a

vykonnosti.
2. Plyometricky trénink: Plyometricky trénink je zaméfen na vyuziti elastické energie
svalll pro zlepSeni rychlosti a vybusnosti. Tento druh tréninku zahrnuje skoky, diepy a

dalsi cvi€eni, kterd stimuluji nervové faktory a podporuji rychlé kontrakce svald.

3. Intervalovy trénink: Intervalovy trénink muize byt vyuZit i pro zvySeni sily. Tento

trénink zahrnuje stfidani kratkych obdobi vysoké intenzity s obdobimi odpocinku nebo

v v
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4. Cviky na rozvoj maximalniho mechanického vykonu: Cviky jako naptiklad nadhoz,

silové pfemisténi a vrh s ¢inkou jsou vhodné pro rozvoj maximalni sily.

Tyto tréninkové metody jsou klicové pro zvétsSeni sily a mohou byt prizptisobeny individudlnim

potfebam a cilim kazdého sportovce.
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6 Zavérecné prace na podobné téma

Praci, které by zkoumaly piimo vliv specifického tréninku na spéSnost v Beep testu nebo
v ¢eském prostiedi znamém spise jako vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20m neni mnoho. Nicméné
Piibys vroce 2021 se ve své zavéreCné praci zabyval vlivem letni ptipravy a trénovani
motorickych schopnosti na ispéSnosti ve vytrvalostnim béhu na 20m. Vysledky jeho prace

jednoznacéné potvrdily pozitivni vliv tréninku na GspéSnost mezi prvnim a druhym métenim.

(Piibys, 2021)

Dalsi vyzkumy spiSe zkoumaji vliv rizného tréninku na aspésnost v testovani vice motorickych
schopnosti. Podle Hajnovice (2008), ktery zkoumal urovenn kondi¢nich schopnosti a jednim
z testll byl praveé Clunkovy béh na 20m, tak jednoznac¢né tréninkem aerobnich schopnosti €1

jinym sportovnim tréninkem lze pozitivné ovlivnit vysledek v Beep testu. (Hajnovic, 2008)

Podle Votavy (2016), ktery opét testoval vice motorickych schopnosti, trénink v ptfipravném
obdobi vede ke zlepsSeni skore ve vytrvalostnim ¢lunkovém behu na 20m. Ve své praci popisuje
lepSi naméfené hodnoty mezi ivodnim a zadveéreCnym meéfenim v ramcei piipravného obdobi.

(Votava, 2016)
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7 Cile a ukoly prace

7.1 Hlavni cil
1. Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit, jaky vliv bude mit osmitydenni trénink aerobnich

schopnosti na uspésnost v Beep testu.

7.2 Dilci cile

1. Porovnat vstupni a vystupni vysledky obou experimentalnich skupin v Beep testu
2. Zjistit, ktera metoda tréninku aerobnich schopnosti ma vétsi vliv na spéSnost v Beep testu
3. Zjistit aktualni stav vytrvalostnich schopnosti u sportovné aktivnich zakt 8. a 9. tiid

4. Pomoci dotaznikového Setfeni porovnat subjektivni ndzory ucastnikli vyzkumu s vysledky

testovani v Beep testu

7.3 Ukoly prace

- Prostudovani dané literatury tykajici se pohybu a zdravi, fyzické aktivity mladeze, cil
vyuky TV na zékladnich Skolach, obecné sportovniho tréninku, tréninku vytrvalostnich
schopnosti, testovani vytrvalosti a statistického zpracovani dat

- Literarni reserSe dan¢ literatury

- Vybér experimentalni skupiny

- Pomoci dotazniku provézt predvyzkum ucastnikli experimentu o informovanosti o Beep
testu a aerobnich schopnostech

- Tvorba hypotéz a vyzkumnych otdzek

- Mg¢feni daného souboru, rozdéleni skupiny na 2 ¢asti

- Aplikace tréninkového programu

- Pomoci dotazniku zjistit subjektivni pocity ucastnikii vyzkumu a vlivu osmitydenniho
tréninkového programu

- Kontrolni méfeni, zpracovani dat

- Vyhodnoceni a interpretace vysledkt, diskuze

- Formulace zavéru prace a dal$i mozné vyuziti prace
Problém experimentu:

Jedna se o ptipadovou studii. Vysledky nelze zobeciiovat, jelikoZ byla provedena na omezeném
poctu zaki. Pro presnéjsi data a vysledky by bylo nutné dalSich méfeni ¢i vétsi experimentalni

skupina.
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8 Hypotézy a vyzkumné otazky

Pted stanovenim hypotéz se vychéazelo z ptedchozich, jiz prokdzanych vyzkumnych praci, ze
takto dlouhy navrzeny program sportovniho tréninku ma vliv na uspéSnost ve
standardizovanych testech motorickych schopnosti. Dale se na zaklad¢ studia odborné literatury
k problematice tréninku vytrvalostnich schopnosti piedpokladd vys$i ucinnost tréninku

intervalovou metodou pravé na tispésnost v Beep testu.

V1: Mé navrzeny osmi tydenni program na rozvoj aerobnich schopnosti vliv na
uspésnost v Beep testu?
V2: Bude subjektivni ndzor zkoumanych zakt na zlepseni jejich vykonnosti ve shod¢ s

jejich vysledky v Beep testu?

1) HO:Po absolvovani tréninkového programu se primérné zlepseni vykonu v Beep testu u

skupiny S1 (intervalova metoda) nebude liSit od skupiny S2 (souvisla metoda).

2) HI1: Po absolvovani tréninkového programu bude v priméru vSech ucastnikii vykon

v Beep testu u obou experimentalnich skupin vy$$i nez pii uvodnim méfeni

3) H2: Po absolvovani tréninkového programu bude primérné zlepseni vykonu v Beep testu

u skupiny S1 (intervalova metoda) vys$i nez u skupiny S2 (souvisla metoda).
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9 Vyzkumna ¢ast

V empirické ¢asti probéhne mefeni a experiment vybraného souboru. Vyzkumny soubor bude
slozen ze Ctyticeti zakl 8. a 9. tfid na zakladni Skole. Bude se jednat o zaky, ktefi jsou sportovné
aktivni, at’ uz na amatérské ¢i vykonnostni trovni. Testovany soubor bude ndhodnym vybérem

rozdélen na dvé stejné velké experimentalni skupiny — S1 a S2.

9.1 PouZité metody prace

V této diplomové praci byly vyuzity dvé metody ziskavani dat, které byly dalezité k ziskani
vysledkd.

Metodika dotazniku

Prvni metoda byla metoda kvantitativniho dotazovani pomoci dotaznikli. Dotaznik vypliovali
vSichni Ucastnici pred ivodnim méfenim Beep testu. Po zavére¢ném testovani po ukonceni
osmitydenniho programu vypliovali jest¢ jednou dotaznik, tentokrat s mirné upravenymi

otazkami.

Studentiim Ucastnicich se Beep testu byl rozdan nejprve jeden dotaznik (otazky 1-5) a to pied
zapocetim tréninkového programu. Dotaznik byl obéma skupinam rozdan v papirové podob¢ a
byl anonymni, nemizeme tedy odpovédi na jednotlivé otdzky ptifadit ke konkrétnim
vysledktim Beep testu. Ale pozitivnim zjisténim bylo, ze dotaznik vyplnili a odevzdali vSichni
zéaci. Dotaznik mél za cil pfedevsim zjistit, jak studenti vnimaji svou kondici a jaké maji
z tohoto testu pocity. Obsahoval pét riznych otdzek, na které studenti odpovidali bud’ na

Likertové skale nebo na stupnici od jedné do deseti.

Druhy dotaznik (otazky 6-10) byl studentiim rozddn az po celkovém absolvovani tréninkového
programu a obou métenich Beep testu. Opét byl dotaznik anonymni a odpovédi byly ziskany
od vSech studentii. Dotaznik mél za cil zjistit, jak studenti vnimali naro¢nost Beep testu a
celkové tréninku ttikrat tydné po dobu osmi tydnil a také to, jak byli studenti se svymi vykony
spokojeni. Dotaznik také obsahoval pét otdzek s hodnocenim pomoci Likertovy Skaly nebo

s hodnocenim na stupnici od jedné do deseti nebo s hodnocenim jako ve Skole od jedné do péti.
Dotazniky jsou soucasti ptilohy této diplomové préce.

Dalsi metodou ziskavani dat a vysledki byla diagnosticka metoda méfeni a testovani pomoci
Beep testu. Beep test zkouma dlouhodobé vytrvalostni schopnosti organismu a patfi mezi

standardizované motorické testy.
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Beep test

Jedna se o standardizovany motoricky test, ktery zkouma dlouhodobé vytrvalostni schopnosti
sportovce. V Ceském prostiedi je spiSe znamy jako vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20m. Vétsinou
se provadi v uzavieném prostoru, nejcastéji v télocvicné nebo v atletickém tunelu, aby se
predchéazelo vliviim pocasi a vnéjSiho prostiedi na podany vykon. Pomoci kuzeli se vyznaci
vzdalenost 20m a muze se utvorit vice drah vedle sebe, nicméné minimalni vzdalenost mezi
béZci musi byt 1,5m. Probandi na prvni zvukovy signdl vybihaji k protéjSimu kuzelu. Tam se
¢eka na dalsi signal a bézi se opét zpét k prvotnimu kuzelu. Z pocatku testu je tempo velmi
mirné, ale postupné se tempo pravidelné zvysuje. Pokud se sportovci nepodaii dobéhnout ke
kuzelu pfed zvukovym signalem, v testu nekonc¢i, nicméné musi se stejné dostat ke kuzelu a
poté pred zvukovym signalem dob&hnout opét naproti. V piipadé, Ze nesta¢i dobéhnout na

uroven kuzelu dvakrat za sebou, v testu kon¢i.

9.2 Popis a organizace vyzkumu

Pted zahajenim méteni v Beep testu vSichni ucastnici vyplnili zcela anonymni dotaznik, ktery
m¢él za cil posoudit jejich subjektivni ndzory na cely tréninkovy program i1 samotné testovani.
Ob¢ skupiny na zaCatku experimentu absolvuji Beep test. Beep test testuje dlouhodobé
vytrvalostni schopnosti a maximalni aerobni moznosti organismu sportovce. Experimentalni
skupina S1 poté podstoupi osmi tydenni tréninkovy program na rozvoj aerobni zdatnosti
intervalovou metodou. Experimentélni skupina S2 podstoupi osmi tydenni tréninkovy program
na rozvoj aerobni zdatnosti souvislou metodou. Ob¢ dvé skupiny absolvuji stejny pocet
tréninkovych jednotek a Cas tréninkové jednotky bude pro obé skupiny stejny. Z pribéhu
tréninkového programu bude zaznamendn pocet odtrénovanych jednotek vSech ucastnika
vyzkumu, které jsou poté ve vysledkové ¢asti uvedeny v procentech. Po osmi tydnech od
prvniho métfeni probéhne druhé kontrolni méfeni. Po zavérecném meéieni vSichni zaci dostali
opét za tkol vyplnit kratky dotaznik, ktery reflektuje jejich subjektivni pocity po absolvovaném
programu a testovani. Testovani zakl probéhne vzdy v dob& dopoledniho vyucovani, a to ve
stejny den v tydnu. Ob€ méfeni vytrvalostnich schopnosti zakii bude provedeno v télocviéné za
dohledu tii vyuéujicich, ktefi zajisti spravné provedeni testu od viech ziastnénych. Uvodni
testovani prob&éhne na zacatku zafi a kontrolni test na zacatku listopadu. Obé méfeni prob&hnou
za stejnych podminek, pifi obou budu osobné piitomen. Po kontrolnim méfeni dojde na

statistické ovéteni hypotéz.
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9.3 Charakteristika souboru

Testovany soubor je slozeny z zaki 8. a 9. tiid zédkladni Skoly, vékové se jedna o chlapce ve
véku 14-15 let. Tréninkova skupina byla vybrana a je vyhradné sloZzena z chlapcti a jedna se
aktivni sportovce, at’ uz na amatérské ¢i vykonnostni urovni. Vybér zaka byl proveden na
nejmenované Skole v Praze, kde v soucasné dobé ptisobim jako ucitel télesné vychovy a ve
dvou amatérskych fotbalovych klubech, kde mi bylo umoznéno tento vyzkum také provadeét.
Jedna se tedy o zcela homogenni skupinu. VSichni u¢astnici maji ve svych sportovnich oddilech
pravidelné tréninky nejCastéji dvakrat tydn€ a néktefi z nich pravidelnd utkadni ¢i soutéze o
vikendech. VSichni souhlasili s G€asti v tomto vyzkumu a své tréninkoveé programy si plnili

mimo své pravidelné tréninky.

Do vyzkumu byli po peclivé uvaze vybrani pouze chlapci, a to z divodu sbéru dat od co
nejhomogennéjsi skupiny. A také proto ze jsem mél ke sbéru téchto dat piistup diky sportovnim
klublim, ve kterych trénuji.

Studenti ucastnici se tohoto vyzkumu jsou aktualné zaky osmych a devatych tfid zdkladni Skoly.
Jejich vék se tedy pohybuje v rozmezi od Ctrnéacti do patnacti let. Pievazuji vSak Zaci ve véku
¢trnacti let k datu sbéru dat. Pomér mezi vékovymi skupinami mizeme vidét na nasledujicim

grafu v€kového rozlozeni.

Vékové rozlozeni

15 let

43% 14let

58%

Graf 1: Vékoveé rozloZeni Zdroj: Vlastni
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Zaci devaté tiidy byli také béhem probihajiciho experimentu jedenkrat zméfeni, aby mohlo byt
pro zajimavost porovnano, jaka je jejich vyska. Studenti se se svou vyskou pohybuji v rozmezi
od 167,8 centimetrti az do 186,7 centimetri. Déle byla zaktim jedenkrat zméfena jejich télesna
hmotnost s piesnosti na desetiny kilogramu. Namétena hmotnost studentd se pohybuje od 57,4

kilogramti do 80,9 kilogramt.

Vyska a vaha
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— \fyEka Vaha

Graf 2: Vyska a vdha Zdka Zdroj: Vlastni

Mezi vyskou a vahou nebyla dle grafu Cislo 2 zjisténa zadna piima umeérnost ani jiny vzajemny
vztah. S pomoci téchto dvou udaji jako je hmotnost a vyska jsme mohli vypocitat i prosluly
body mass index (BMI), coz je pomér mezi hmotnosti v kilogramech a vyskou v metrech na
druhou. Ale pochopitelné o zdravi nebo fyzické zdatnosti tento tidaj ptili§ nevypovida, protoze
postava niz8iho vzriistu a vétsi svalové hmoty bude mit horSi hodnotu BMI, nez postava vyssi
vzristem, menSim mnozstvim svalové hmoty ale zaroven s vyS$§im podilem télesného tuku.
Nicméné je stale hodnota BMI porovnavéna i dle WHO a slouZzi alesponi jako zakladni
orienta¢ni tidaj mezi vdhou a vyskou. V nasi testované skupiné je BMI néasledujici viz graf ¢islo

3.
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BMI
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Graf 3: BMI index Zdroj: Vlastni

Z4ci Géastnici se naeho vyzkumu se pohybuji v optimalnich hodnotach BMI dle niZe

uvedené tabulky cislo 3.
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Tabulka 3: BMI index
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9.4 Popis tréninkového programu

Cely vyzkumny soubor, tedy vSech 40 zaka, absolvuje po ivodnim métfeni vykonu v Beep testu
svij osmitydenni program na rozvoj aerobnich schopnosti. Prvni skupina (S1) bude trénovat
své aerobni schopnosti intervalovou formou, zatimco druha skupina (S2) bude po stanovenou
dobu trénovat souvislou metodou rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Ob&é dvé skupiny budou
trénink aplikovat tiikrat tydné a ¢as fyzické aktivity bude velmi podobny, kolem 25-30 minut.
Jedna se tedy o 1,5 hodiny sportovni aktivity navic v ramci tydenniho cyklu. Pred samotnym
specifickym tréninkem samoziejmé vSichni za€astnéni absolvovali dikladné protazeni, véetné

béZecke abecedy. Ob¢ varianty tréninku nize popisu.

Trénink S1 intervalovou formou bude probihat na atletickém ovéle o délce 250m. Pro S1 byl
zvolen trénink extenzivni intervalovou metodou se stfednim intervalem odpocinku. Varianta
intervalového tréninku byla zvolena z toho diivodu, protoze se velmi podoba zatizeni, které
sportovec uplatni 1 v rdmci Beep testu. Po studiu literatury byl vybran intervalovy trénink ve
formé 8x 500m ve vysoké (stiedni az submaximalni) intenzité. Cas zatizeni a odpoéinku byl
zvolen v poméru 1:1. Tepova frekvence by nicméné neméla prekroCit maximalni hodnotu.
VSsichni Gcastnici vyzkumu byli na tuto informaci upozornéni a vzhledem k tomu, Ze vSichni

méli k dispozici chytré sportovni hodinky, tak si tyto hodnoty hlidali.

S2 naopak bude své aerobni schopnosti trénovat souvislou metodou. Jedna se o metodu, piiniz
se tempo neméni a je relativné stalé. Pro S2 byl zvolen trénink extenzivni souvislou metodou.
Kazdy ¢len vyzkumu mél za ukol 3krat tydné absolvovat Skm vybéh souvislym tempem

v intenzité cca 70-80% maximalni tepové frekvence.

9.5 Metody vyhodnoceni vysledk( a dat

K zpracovani vysledki a dat byl vyuZit poc¢itaCovy program MS Excel. Jako statistické metody
byl vyuzity: aritmeticky primér, variacni rozpé€ti, smérodatna odchylka, rozptyl, F- test a T-

test.

Aritmetickyv prumér:

Pro porovnani vysledki pretestu a posttestu byl pouzit aritmeticky primeér:
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F-test:

Pro posouzeni statistické vyznamnosti byl vyuzit F-test. F-test je parametricky test pro dva
nezavislé soubory. Pro vypocitani F-testu je potieba znat rozptyly vysledka. Byly pozity tyto
vzorce: (Melkova, 2017)

F-test
st
F - —2
S
2

Rozptyl
n - pocet zaku (20)

x —hodnota dosazeného levelu zaka

X - aritmeticky prdmér hodnot level( zaki

n
)2
X—X
52=Z( )
L n
i=1

Hladina vyznamnosti byla zvolena: alfa=0,05

T-test pro rovnost rozptyli

_ X1— X nn,(ng +ny) — 2
V(g — 1s? + (ny — 1)s? n+n

t

Vypocitand hodnota se porovna s kritickou hodnotou, kterou najdeme v tabulkach. Pokud je
hodnota niz$i nebo rovna kritické hodnot¢, vysledek je statisticky nevyznamny. Naopak pokud

je hodnota vyssi, rozdil je statisticky vyznamny. (Melkova, 2017)
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10 Vysledky

10.1 Vyhodnoceni vysledkl v Beep testu

Porovnani zékladnich veli¢in testovaného souboru.

Prvni skupina zakt (S1), ve které se zacastnilo méteni 20 studentd, z nichz vSichni absolvovali
jak prvni test, tak zaroven dokondili sérii tréninki metodou intervalovou a vsichni zicastnéni
absolvovali findlni méfeni Beep testu.

Zakladni daje z prvniho méfeni ndm shrnuje nasledujici tabulka cCislo 5.

Tabulka 5: S1 - pretest

Intervalovd metoda - pretest

Pramér 10,20
Minimum 8,70
Maximum 12,50
Pocet 20

Zdroj: Vlastni

Z4ci dosahli v prvotnim méfeni primérného skore 10,2 bodu, coZ je dle hodnotici tabulky Beep
testu pro tuto vékovou kategorii nadprimérny vykon, nez by zaci v tomto veéku mohli
dosahovat.

s hodnotou 12,5.

Kdyz se pak podivame na dosazené vysledky vSech métfeni, mizeme vidét, Ze testovana skupina
odpovida normalnimu rozlozeni, viz graf ¢islo 4, kde osa x zobrazuje dosazena skore a na ose
y jsou pak znadzornény normalni rozlozeni vypocitané pomoci standardni odchylky od priméru.

Standardni odchylka v tomto souboru u prvniho testu byla 1,04.
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Intervalova metoda
0,45

0,40
o

0,35

0,30

0,25

0,20

Normalni rozdéleni

0,15

0,10

0,05

- 2,00 4,00 6,00 8,00 10,00 12,00 14,00

Skore beep testu - pretest

Graf 4: Normdini rozdéleni dat — intervalovd metoda (pretest) Zdroj: Vlastni

U druhé métené skupiny se prvniho testu také zucastnilo 20 zaki, vSichni studenti absolvovali
prvni test a zdroven po trénovani metodou souvislého béhu také vSichni zucastnéni absolvovali

finalni méfeni beep testu. Zakladni data z prvotniho méteni shrnuje nasledujici tabulka ¢islo 6.

Tabulka 6: S2 - pretest

Souvisld metoda - pretest

Prdmeér 9,92
Minimum 8,10
Maximum 12,70
Pocet 20
Zdroj: Vlastni

Na prvni pohled si v§imneme, Ze druhda méfend skupina dosahla mirn€ horSiho primérného

cwwvr

a to v hodnoté 8,1. Zaroven ale nejvyssi dosazené skore prevysSuje maximalni hodnotu u prvni

skupiny a to diky hodnoté 12,7.
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Namétené vysledky odpovidaji standardnimu rozlozeni i u druhé skupiny, jak mizeme vidét na

nasledujicim grafu ¢islo 5.

Souvisld metoda
0,35

N

0,30

0,25

0,20 ®

0,15

Normalni rozdéleni

0,10

0,05

- 2,00 4,00 6,00 8,00 10,00 12,00 14,00

Skére beep testu - pretest

Graf 5: Normdini rozdéleni dat — souvisld metoda (pretest) Zdroj: Vlastni

Porovnani dosazenych vysledkl v prvnim méfeni mezi obéma skupinami nam znazormuje nize
uvedeny graf ¢islo 6. Vysledky v kazdé skupiné byly sefazeny sestupné. Na ose x jsou jednotlivi

74aci a osa y znazoriuje vysi dosazeného skore.
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Pretest

14,00
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12,00 B Souvisla

10,00
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2,0
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=]
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|=]

Graf 6: Porovnadni dosaZenych vysledki S1 a S2 v pretestu Zdroj: Vlastni

Ukastnici obou skupin méli absolvovat celkem 24 tréninkovych jednotek se zaméfenim na
intervalovou nebo souvislou metodu, a to po dobu 8 tydnti, vzdy tedy 3 tréninky za tyden. Poté
doslo opét ke zméfeni vysledki pomoci Beep testu. U studentii byla také zaznamenavana
dochazka na jednotlivé tréninky a cast v obou skupindch mizeme vidét na nasledujicich

grafech.
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Tréninkova ucast - intervalova metoda

100%

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Graf 7: Tréninkovad ucast S1 — intervalovd metoda Zdroj: Vlastni
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U skupiny, kterd trénovala pomoci intervalové metody, dosahovala primérnd dochazka na
tréninky devadesati procent. Nejnizsi ti€ast Cinila osmdesat procent a dva studenti dosahli

mozného maxima, tedy nechybéli ani jednou.
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Tréninkova ucast - souvisla metoda

100%

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0

Graf 8: Tréninkovad ucast S2 — souvisld metoda Zdroj: Vlastni

=

Skupina, které trénovala v rezimu souvislého béhu, dosédhla také priimérné dochazky v hodnoté
devadesat procent, stejné tak se v této skupiné objevuje maximalni moznéa mira dochazky a také
1 nejnizsi ucast byla stejné jako u prvni skupiny osmdesat procent, vét§i mnozstvi vynechanych

tréninku nikdo ze studentti nemél.

Vysledky findlniho méfeni u skupiny uplatiujici intervalovou metodou zobrazuje nasledujici

graf ¢islo 9.
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Intervalova metoda
16,00
14,00
12,00

10,00
8,00
6,00
4,00
2,00
1 2 3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

pretest M posttest

Graf 9: Srovndni pretestu a posttestu u S1 Zdroj: Vlastni

Jak je z grafu patrné, naprosta vétSina zakt dosédhla lepSich vysledkli nez u prvniho méfeni.
Pouze u jednoho zéka doslo k nepatrnému zhorseni vysledkt, a to konkrétné u studenta Cislo
18 v grafu, kde je patrné, Zze hodnota pretestu je vyssi nez hodnota posttestu. Zhorseni je ale
pouze o 0,1 hodnoty skore. Zajimavosti mize byt fakt, ze tento zak je zaroven jednim ze dvou
protoze zak, ktery dosdhl nejvétSiho zlepsSeni v testu, mél zaroven stoprocentni dochazku,
nevynechal zadny trénink.

Zaci v zavéreéném testu dosahli praimérného skore ve vysi 11,08, coZ je o 0,88 vice nez bylo
pramérné skoére v prvnim méfeni. Nejvyssi hodnota dosahla skore ve vysi 13,4 a naopak
hodnotou Zaci zacinali.

Paradoxné ale Zzaci, ktefi dosdhli nejvysSiho skore jak v prvnim méfeni, tak 1 na konci
tréninkového programu, nedosahli takové miry zlepSeni, jak miZeme vidét ze srovnavaci
tabulky niZe. Série tréninkd po dobu osmi tydni nejvice pomohla zlepsit skore u zaki, kteti

byli pfi prvnim méfeni na konci Skaly.
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Tabulka 7: Srovndvaci tabulka S1

pretest ~ posttest | * dochdzka |~ zlepseni |~ zlepseni% !

8,70 10,30 96% 1,60 18,4%
8,90 10,50 100% 1,60 18,0%
8,90 10,10 88% 1,20 13,5%
9,70 10,80 88% 1,10 11,3%
9,80 10,90 92% 1,10 11,2%
10,10 11,20 92% 1,10 10,9%
11,10 12,30 96% 1,20 10,8%
11,10 12,30 92% 1,20 10,8%
11,10 12,20 88% 1,10 9,9%
12,20 13,40 100% 1,20 9,8%
10,30 11,20 92% 0,90 8,7%
9,70 10,50 88% 0,80 8,2%
10,10 10,90 92% 0,80 7,9%
10,70 11,40 83% 0,70 6,5%
12,50 13,20 92% 0,70 5,6%
10,30 10,70 92% 0,40 3,9%
10,50 10,90 83% 0,40 3,8%
9,10 9,40 83% 0,30 3,3%
9,30 9,60 80% 0,30 3,2%
9,90 9,80 80% - 0,10 -1,0%

Zdroj: Vlastni

Skupina, ktera trénovala v rezimu souvislého béhu, dosahla nasledujicich vysledkd, které

zobrazuje nasledujici graf ¢islo 10.
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Souvisla metoda

7 8

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

14,00

12,00
10,00
8,0
6,0
4,0
2,0
1 3 4 5

Graf 10: Srovndni pretestu a posttestu u S2 Zdroj: Vlastni
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Studenti v zavérecném méfeni dosahli primérné hodnoty skore ve vysi 10,3. Coz je zlepSeni o
0,38 oproti prvnimu Beep testu. Ale jedna se o nizsi zlepSeni, nez jsme mohli pozorovat u

pfedchozi skupiny studentt. Nejvyééi hodnota skore dosahla tirovné 12,8. Opét je i tato hodnota

vV

Na prvni pohled je z grafu patrné, Ze hodnoty posledniho méteni nejsou tak vyrazné vyssi od
pocatecnich méfeni, tak jak tomu bylo u grafu intervalové metody. I u této skupiny studentii
doslo ve vétsiné piipadi ke zlepSeni vysledki, ale nikoliv v takové mife jako u skupiny
intervalové. Navic se ndm v tomto souboru vyskytuje vice studentt, ktefi bohuzel skoncili

s hor§im skore, nez s kterym zacinali.

Horsi skore u prvni intervalové skupiny bylo naméfeno pouze jednomu zakovi, zatimco v této
skupiné trénujici souvisle, dosahli zhorSeni hned ctyfi studenti. A to se tyka, jak je z grafu
patrné, studentii s ¢islem 6, 10, 14 a 20. Opét se to tyka zak, stejné jako u intervalové skupiny,
s nejnizsi u¢asti na tréninkovych jednotkach. Zaci, ktefi se svym skore dosahli nejvétsi miry

zlepSeni, patfili k tém, kteti meli nejvyssi dochdzkovou ucast na tréninkovych jednotkach.
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Zaroven studenti vykazujici nejvétsi miru zlepSeni v Beep testu patii k tém, ktefi pfi prvnim
méteni neméli vysoké skore a byli tak se svymi vysledky na nejnizsi Skale stupnice. Dokonce

student, ktery se po osmi tydennim tréninku zlepsil nejvice je zaroven studentem, kterému bylo

A4

¢islo 8.

Tabulka 8: Srovndvaci tabulka S2

pretest ~ | posttes ~ tréninkc = | zlepSen ~  zlepSeni% |+

8,10 9,50 100% 1,40 17,3%
8,80 10,10 100% 1,30 14,8%
8,50 9,20 92% 0,70 8,2%
10,50 11,30 88% 0,80 7,6%
9,20 9,90 %% 0,70 7,6%
9,10 9,60 92% 0,50 5,5%
9,60 10,10 92% 0,50 5,2%
9,90 10,30 92% 0,40 4,0%
10,10 10,50 88% 0,40 4,0%
9,10 9,40 92% 0,30 3,3%
10,50 10,80 9% 0,30 2,9%
10,90 11,20 88% 0,30 2,8%
8,70 8,90 9% 0,20 2,3%
10,20 10,40 83% 0,20 2,0%
12,50 12,70 83% 0,20 1,6%
12,70 12,80 83% 0,10 0,8%
10,90 10,80 80% - 0,10 -0,9%
9,80 9,70 80% - 0,10 -1,0%
8,70 8,50 92% - 0,20 -2,3%
10,60 10,30 83% - 0,30 -2,8%

Zdroj: Vlastni
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Porovnani obou tréninkovych skupin ndm souhrnné znazorije graf Cislo 11. Hodnoty
naméefenych vysledkd jsou vzdy sefazeny sestupné, osa x ndm vymezuje jednotlivé studenty a

na ose y jsou zachyceny hodnoty naméteného skore Beep testu.

Posttest
16,00 .
Intervalova

14,00 MW Souvisla

12,00

10,00
8,0
6,0
4,0
2,0
1 2 3 4 5 6 7 8

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

=]

=]

=]

=]

Graf 11: Porovndni dosaZenych vysledki S1 a S2 v posttestu Zdroj: Vlastni

Z grafu je jednoznacné patrné, ze absolutné vSichni zéci, ktefi trénovali pomoci intervalové

metody, dosahli vy$$ich hodnot skore, nez druhé skupina, ktera trénovala souvisle.

V nésledujicim grafu ¢islo 12 porovname mezi skupinami absolutni hodnotu zlepSeni skore
beep testu, tedy rozdil mezi namétenym skore v pretestu a posttestu.

Jak uZ bylo popsano vySe na zéklad¢ primérnych hodnot, tak i z grafu je diky vizualizaci
nepopiratelné, ze absolutni hodnoty zlepSeni skore testu dosahovali studenti z prvni skupiny,

tedy ze skupiny trénujici pomoci intervalové metody.
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Graf 12: Absolutni hodnota zlepseni S1 a S2 v posttestu Zdroj: Vlastni

Dalsim udajem, ktery porovnava dosazené vysledky je mira zlepSeni, ktera je pocitana jako
pomér rozdilu hodnot pretestu a posttestu vici hodnoté pretestu, obdobné jako je tomu pii
vypoctu miry rstu. Tento pomérovy ukazatel mezi skupinami lze vidét na nasledujicim grafu

¢islo 13.
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20,0%
Intervalova
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) | | | ‘ |
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-5,0%
Graf 13: Procentudlni mira zlepseni S1 a S2 v posttestu Zdroj: Vlastni

Dle ocekavani se na prvni pohled grafy od sebe nelisi, protoze znazornéni absolutniho zlepseni
oproti procentualni miie zlepSeni je v obou téchto konkrétnich ptipadech velmi obdobny tda;.
A opét 1 v tomto vypoctu zcela zietelné vitézi metoda intervalova.

Dalsim zajimavym, ale ne vSak piekvapujicim zjisténim je métitelnd imérnost mezi dochazkou
na jednotlivé tréninkové jednotky a mirou zlepSeni hodnot skore Beep testu. Bylo prokazano,

v v

ze ¢im poctivéji se zaci vénovali tréninklim, tim vice se zlepsili. Neni to ovSem tak, Ze tim

vysSiho skore by studenti dosahovali, ale Ze mezi jejich prvnim a poslednim méfeni Beep testu

doslo k nejvyraznéjsi zméne. Viz graf Cislo 14 nize.
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Zavislost dochazky na dosazeném zlepseni

Zlepseni

B Nartst

Pokles

Soucet

Dochazka natrénink

Graf 14: Zavislost dochdzky na dosazeném zlepseni

Zdroj: Vlastni

Zakladni prehled naméfenych dat si mezi obéma skupinami miizeme porovnat pomoci

nasledujici tabulky ¢islo *.

Tabulka 9: Zdkladni pfehled namérenych dat S1 a S2

Metoda Data Pretest |Posttest |Dochdzka|ZlepSeni [Mira zlepsSeniv %
Primér 10,20 11,08 90% 0,88 9%
) Minimum 8,70 9,40 80%|- 0,10 -1%
Intervalova metoda -

Maximum 12,50 13,40 100% 1,60 18%

Pocet 20 20
Primér 9,92 10,30 90% 0,38 1%
Souvisld metoda Minimum 8,10 8,50 80% |- 0,30 -2%
Maximum 12,70 12,80 100% 1,40 17%

Pocet 20 20

Zdroj: Vlastni

Hodnoty, které jsou spojené s Beep testem se nam dle ocekavani lisi, ale co se tyce udaji

spojenych s dochazkou na jednotlivé tréninky, ty jsou u obou skupin na stejné urovni jak

v primérném poctu absolvovanych tréninkd, tak i v minimdlnim a maximalnim poctu

zucastnéni se tréninkovych jednotek a proto Ize vyloucit, ze by nizsi hodnoty vysledki posttestu

byly u kterékoliv skupiny ovlivnény pravé poctem absolvovanych tréninki.
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Je zajimavé, ze prvni skupina trénujici intervalové méla ve vychozim postaveni mirn¢ lepsi
primérné skore (o 0,28 skore), ale nejednd se tedy o vyrazny rozdil oproti skupiné trénujici
souvisle. Na druhé strané se ale u druhé skupiny trénujici souvisle podatilo dosahnout vyssich
hodnot skére jiz v pretestu (konkrétné o 0,2 skore), skupiny proto byly velmi vyrovnané,
alespoii co se ty¢e hodnot z pretestu.

Naopak namétené vysledky posttestu se 1isi jiz vyraznéji. Naptiklad rozdil primérného skore
mezi skupinami zde uz dosahuje hodnoty 0,78 skore. Rozdil nejnizsich naméfenych hodnot ve
findlnim beep testu dosahl 0,9 skore. A maximalni naméfena hodnota skore se mezi obéma

skupinami li$i o 0,6 skore. OvSem u pretestu dosahla nejvyssi hodnoty skupina souvisla, nyni

v posttestu dosahla téchto maximalnich hodnot skupina intervalova.

Rozdil mezi primérnym zlepSenim v absolutni hodnoté je mezi skupinami odli$ny o 0,5 skore.
Pti porovnani miry zlepSeni v procentech se vysledky skupin 1i§i o pét procentnich bodi.
Minimalni a maximalni zlepSeni métené v absolutni hodnoté dosahuje rozdilu 0,2 skore. Pti
porovnani miry zlepseni je rozdil mezi minimem a maximem mezi skupinami v obou piipadech
jeden procentni bod.

Pro posouzeni vyznamnosti rozdilt byly pouzity F-test a T-test.

Jak je vidét vtabulce 10 u skupiny, kterd trénovala intervalovou metodou, tak rozdil

v prumérném vykonu skupiny byl statisticky vyznamny.

Tabulka 10: Intervalovd metoda

Testovani | Pocet Rozptyl F-test | F(krit) | Vysledek F-testu | T-  test | T(krit) | Vysledek
déti (s?) (pro  rovnost T-testu
rozptylt)
Pretest 20 1,03 Rovnost Statisticky
1,13 | 216 | rozptyld 2,65 1,729 | Vyznamny
posttest 20 1,17
F < I:Krit t >tKrit

Zdroj: Vlastni

V tabulce 11 miZzeme pozorovat, Ze po vypocitani F-testu a T-testu se ukdzalo, ze v primérném

vykonu skupiny se neprojevil statisticky vyznamny rozdil.
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Tabulka 11: Souvisla metoda

Testovani | Pocet Rozptyl F-test | F(krit) | Vysledek  F- | T- test | T(krit) | Vysledek T
déti (52) testu (pro rovnost testu
rozptylt)
Pretest 20 1,45 Rovnost Statisticky
124 | 216 | rozetyld 09 1729 | NEVYZNAMNY
posttest 20 1,17
F < Fyrit t < tirit

Zdroj: Vlastni

V tabulce 12 vidime, Ze rozdil ve vysledcich vSech ucastnikti vyzkumu se po absolvovani osmi
tydenniho programu sice v pruméru zlepsil, ale tento rozdil se ukazal jako statisticky

nevyznamny.

Tabulka 12: Obé skupiny

Testovani | Pocet Rozptyl F-test | F(krit) | Vysledek F- | T- test | T(krit) | Vysledek T-
déti (SZ) testu (pro rovnost testu
rozptyld)
Pretest 40 1,26 Rovnost Statisticky
105 | 169 | rozetyld 0038 168 NEVYZNAMNY
posttest 40 1,32
F < Fiit t < tyrie

Zdroj: Vlastni

Na zakladé vySe popsanych udajii u posttestu je ziejmé, ze zde uz se nasbirané skore mezi
obéma skupinami pomérné vyrazné odchyluje. Nicméné vysledky posttestu u obou skupin stale

odpovidaji normalnimu rozlozeni, viz grafy ¢islo 15 a 16.
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Graf 15: Normdlni rozdéleni dat — intervalova metoda (posttest) Zdroj: Vlastni
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Graf 16: Normdlni rozdéleni dat — souvisld metoda (posttest) Zdroj: Vlastni
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10.2 Vyhodnoceni dotaznikd

1) Myslis, Ze jsi schopny vydrzet pravidelné trénovat 3x tydné
po dobu osmi tydna?

d) Urcité ne; 2; 5%

c) Spise ne; 4; 10%

a) Urcité ano ; 22;55%
b) Spiseano; 12;30%

m a) Urcité ano b) Spise ano  mc)Spise ne  m d) Urcité ne

Graf 15: Dotaznik - vyhodnoceni otdzky Cislo 1 Zdroj: Vlastni

Na prvni otazku, zda si studenti mysli, ze vydrzi pravidelné po dobu osmi tydnti trénovat tiikrat
tydné, pomérné piekvapivé vétSina odpovédéla, Ze urcité ano. Konkrétné si takto véfilo 22
studentdl, tedy 55%. Dalsi nejpocetnéjSi odpoveédi byla moZznost ,spiSe ano* s poctem 12
odpovédi a tim pAdem podilem 30%. Ctyfi studenti byli zdrzenliv&jsi ¢i skromngjsi a uvedli, ze
spiSe nevydrzi takto pravidelné trénovat a pouze dva studenti uvedli, Ze urcité nevydrzi.

Z téchto odpoveédi hodnotim obé skupiny studentl jako motivované a odhodlané.

64



2) Jaky myslis, ze bude tvij vykon v Beep testu?

c) Podpramérny; 7; 18%

a) Nadpramérny ; 15;37%

b) Primérny ; 18; 45%

= a) Nadprimérny b) Primérny = c) Podpramérmy

Graf 16: Dotaznik - vyhodnoceni otdzky Cislo 2 Zdroj: Vlastni

Dalsi otazka, jaky vykon o¢ekavaji studenti v Beep testu, byla rozd€lena pouze na tfi moznosti.
V tomto ohledu se téméf polovina studentt priklanéla k nazoru, ze jejich sportovni vykon bude
pramérny, konkrétné takto odpovédélo 18 studentti. Pouze o tfi studenty méné, tedy 15 student
uvedlo, Ze o¢ekavaji nadprimérny vysledek. Studenti si tedy relativné véfili a to hodnotim
velmi pozitivné, je dobfe, Ze se studenti nepodceniovali. A pouze 7 studentll odpovédélo, Ze

ocekavaji podprimérny vysledek.
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3) Na skale od 1 do 10 urdi, jak si myslis, Ze ti
tréninkovy program pomuze zlepsit tvé vysledky.

30
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Graf 17: Dotaznik - vyhodnoceni otdzky Cislo 3 Zdroj: Vlastni

Tteti otdzka byla sméfovana spiSe na vnimani studentl setrvat v tréninkovém programu. Tato
otdzka byla hodnocena na stupnici od jedné do deseti, a proto nam vysledky 1épe znazornuje
sloupcovy graf, kde na ose x mdme hodnoty stupnice a na ose y vidime pocet odpovedi. VétSina
studentl zaznacila hodnotu 7. To znamena, ze oCekavali, ze pokud budou pravidelné trénovat,
jejich vysledek se zlepsi. Zaroven pro mé fakt, ze se odpovédi pohybovali na stupnici od péti a
vyse, znamenal to, ze studentim ucast na trénincich neni lhostejnd a ocekaval jsem tedy

odpovidajici dochazku.
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4) Na skale od 1 do 10 (1 nejlehéi - 10 nejtézsi)
urci, jak si myslis, Ze pro tebe bude Beep test
narocny.
18
16
14
12
10
8
6
: I
2
; [] [l
1 2 3 4 5 6 7 e 9 10
Graf 18: Dotaznik - vyhodnoceni otdzky Cislo 4 Zdroj: Vlastni

Otazka cislo ¢tyfi se tykala ocekdvani narocnosti Beep testu. Nejpocetn€jSi odpovédi byla
hodnota 5 na Skale od jedné do deseti, studenti tedy volili stftedni miru naro¢nosti. Pak z grafu
muzeme vidét, ze stejny pocet studentti volil hodnotu 3 a 8, tedy nékolik studentii si mysli, ze
je tomu s odpovéd'mi pro hodnoty 4 a 7. To znamend, Ze nejvice nam o vnimani naro¢nosti

vypovidaji nasbirané hodnoty 5 a 6.
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5) Na skale od 1 do 10 (1 nejlehéi - 10 nejtézsi) urdi, jak
si myslis, Ze pro tebe bude tréninkovy program
narocny.

1 2 3 - 5 6 7 8 9

Graf 19: Dotaznik - vyhodnoceni otdzky Cislo 5 Zdroj: Vlastni
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Posledni otazka se tykala naro¢nosti tréninkového programu. Na rozdil od predchozi otazky,
zde studenti spiSe znacili ty niz§i hodnoty od 1 do 5 na stupnici od 1 do deseti. Tedy na rozdil
od samotného Beep testu, tréninkovy program vnimali spiSe jako nenaro¢ny. Avsak 9 studentii
oznacilo hodnotu 6 pro stupen narocnosti. Celkové ale v porovnani s piedchozi otdzkou
muizeme fici, Ze studenti pfed prvnim Beep testem ocekavali Beep test jako narocnéjsi nez

samotny trénink.
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6) Bylo pro tebe narocné vydrzet pravidelné trénovat 3x
tydné po dobu osmi tydna?

a) Urcité ano ; 5;12%

d) Urcité ne; 9; 23%

b) SpiSe ano ; 10; 25%

c) Spise ne ; 16; 40%

m a) Urcité ano b) Spiseano  mc)Spide ne  md) Urcité ne

Graf 20: Dotaznik - vyhodnoceni otdzky Cislo 6 Zdroj: Vlastni

Na otazku ¢islo 6 uz studenti odpovidali po obou Beep testech a po skoneni tréninkt. Otazka
byla zaméfena na to, jak bylo pro studenty narocné vydrzet pravidelné tiikrat tydné trénovat.
Z grafu mizeme vidét, Ze témét polovina studentl uvedla, ze to pro né spiSe nebylo narocné.
Mtze to byt nejspiSe tim, Ze v obou skupinach jsou Zéci, ktefi hraji fotbal a jsou tedy na
pravidelné tréninky zvykli. Dokonce devét studentl, tedy pifes dvacet procent, uvedlo, ze
vydrzet pravideln& trénovat uréité nebylo naroéné. Ctvrtina dotdzanych hodnotila setrvani

v tréninkovém programu jako spiSe narocné a pouze 5 studentli uvedlo, Ze to bylo naro¢né.
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7) Ohodnot na stupnici od 1 do 5, jako ve skole, jak jsi
byl spokojen se svym vyslednym skére beep testu?
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Graf 21: Dotaznik - vyhodnoceni otdzky Cislo 7 Zdroj: Vlastni

U otazky cislo 7 si studenti v podstaté sami zndmkovali, jako ve Skole, vysledny Beep test.
Celkem 6 studentii se ohodnotilo na jednic¢ku, vétSina studentl zvolila zndmku 2, celkem 14
studentll ze 40 bylo se svym vysledkem spokojeno na znamku 3, dva studenti ocividné
spokojeni nebyli a dali si zndmku 4, bud’ na sebe byli takto ptisni, nebo jen ocekavali lepsi
vykon. Znamku nedostate¢né si neudélil nikdo, presto vSak vime, Ze dosSlo i ke zhorSeni ve
findlnim Beep testu oproti prvnimu testovani, takZze jsem upiimné alesponl par odpovédi za 5

ocekaval.
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8) Zlepsilo se tvé skore v beep testu po osmi tydnech
tréninkového programu?

d) Urcité ne; 5; 13%

a) Urcité ano ; 13;
32%

c) Spisene;7;18%

b) Spiseano; 15;37%

m a) Urcité ano b) Spisde ano  mc)Spise ne = d) Urcité ne

Graf 22: Dotaznik - vyhodnoceni otdzky Cislo 8 Zdroj: Vlastni

Na otazku, zda se studentovo skére Beep testu zlepsilo, odpovédélo 5 studentt, Ze urcité ne,
coz presn¢ odpovida naSim skute¢nym hodnotam, mlizeme porovnat s tabulkou ¢islo 7 a
tabulkou Cislo 8. Az na téchto 5 studenti se ale vSichni ostatni studenti skutec¢né zlepsili, to
znamena, ze kdyz 7 studentii uvadi odpovéd’ ,,spiSe ne* tak jsou na sebe bud’ moc pfisni, nebo
si nepamatovali své predchozi ziskané skore. Dohromady ale vidime, Ze téméf tfi Ctvrtiny vSech

student odpoveédéli, ze se zlepsili.
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9) Na skale od 1 do 10 (1 nejlehdi - 10 nejtézsi) urci, jak
pro tebe byl Beep test narocny.

16
14
12

10

0 I I N
1 2 3 4

Graf 23: Dotaznik - vyhodnoceni otdzky Cislo 9 Zdroj: Vlastni
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V celkovém souctu se 29 studentii pohybovalo na Skale od 1 do 5, navic s nejpocetnéjsi
hodnotou 4 miizeme vyhodnotit, Ze studenti nepovazovali Beep test za ptilis narocny. Na druhé
stran¢ Skaly tedy v hodnotach od 6 do 10 se umistili hodnoceni od 11 studentti, navic se ndm

7o~

neobjevili v hodnoceni Zadné krajni hodnoty.
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10) Na skale od 1 do 10 (1 nejlehci - 10 nejtézsi) urdci, jak
pro tebe byl tréninkovy program narocny.
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Graf 24: Dotaznik - vyhodnoceni otdzky Cislo 10 Zdroj: Vlastni
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U této otazky jsme ziskali prekvapivé velmi pestrou skalu odpovedi. Ale jak mizeme vidét, tak
opét nejvyraznéjsimi hodnotami jsou 2 a 4 a v souctu na dolni poloviné skaly odpovidalo 33
studentti, zatimco na stupnici od 6 do 10 byly ziskany odpovédi od 7 studentti. Lze tedy z grafu

fici, Ze studentim pravidelna ucast na tréninku neptipadala jako nic naro¢ného.

73



11 Diskuze

V této diplomové praci na téma: VIiv osmitydenniho tréninku aerobnich schopnosti na
uspésnost v Beep testu byl provadén vyzkum na jedné zdkladni skole a ve dvou amatérskych
fotbalovych klubech v Praze. Testovaly se aerobni schopnosti zakii ve véku 14-15 let. Jako
prostfedek k testovani byl vybran standardizovany test maximalnich aerobnich schopnosti
organismu, zvany Beep test. Tento test se pouzivd po celém svété. Je velmi oblibeny u
sportovnich klubu (amatérskych ¢i profesiondlnich), vojenskych slozek, policie nebo jako
v nasem piipad¢€ se Casto vyuziva také jako kontrolni méftici test na zakladnich Skolach, aby
ukdzal fyzickou ptipravenost zakd v jakémkoliv véku. Cilem vyzkumu bylo mimo jiné zjistit
aktualni aerobni schopnosti sportovné zalozenych a trénujicich zakid v tomto véku v Beep testu,
nicméné hlavnim cilem bylo zjistit, jaky vliv bude mit navrZzeny osmitydenni program

aerobnich schopnosti na tispéSnost v Beep testu.

Vyzkumu se zucastnili zaci 8. a 9. tfid, vSichni dali informovany souhlas s ucasti v testovani a
vyzkumném Setieni, nicméné cely proces probihal anonymné, v praci se tak neobjevuji zadné
konkrétni nebo citlivé informace. Vyzkumu se tcastnilo celkem 40 zakt, jednalo se o zcela
homogenni skupinu, kdy byli vSichni t¢astnici dikladné vybrani, aby spliiovali dané parametry.
VSsichni Zaci na zacatku absolvovali tvodni testovani v Beep testu. Podminky testovani byly
pro vSechny naprosto stejné, aby nedoslo k zddnému zvyhodnéni ¢i naopak. Poté bylo vSech 40
probandii ndhodnym vybérem rozdéleno na dvé vyzkumné skupiny. Obé skupiny nasledné
absolvovaly osmitydenni program na rozvoj aerobnich schopnosti. Jedna skupina trénovala
intervalovou metodou rozvoje aerobnich schopnosti, druhd naopak souvislou metodou. Obé
skupiny trénovaly tiikrat a travily tréninkem stejny ¢asovy usek. Tréninky probihaly pod mym
dozorem nebo pod dozorem trenéri ve vybranych fotbalovych klubech. Byla zaznamenana
tréninkova ucast vSech ucastnikl. Po konci tréninkového programu probéhlo opét zavérecné
méfeni v Beep testu. Podminky byly naprosto stejné jako pii Givodnim méfeni. Uéastnici
vyzkumu také dostali za ukol pfed ivodnim testovanim vyplnit kratky dotaznik s otazkami,
které se tykaly obecné Beep testu, jeho narocnosti a jejich subjektivni ndzory o jeho ti¢innosti
¢i vlivu nasledného tréninkového programu. Stejny dotaznik méli vyplanit také po zdvére¢ném

testovani.

Pro tuto diplomovou préci byly stanoveny dvé vyzkumné otazky a tfi hypotézy.
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U vyzkumné otdzky V1 se sledovalo, zda md navrzeny osmitydenni program na rozvoj
aerobnich schopnosti vliv na uspésnost v Beep testu. K zodpovézeni této otazky bylo pouzito
nejprve uvodni testovani a poté za naprosto stejnych podminek také zavére¢né testovani.
Mezitim vSichni zaci absolvovali zadany tréninkovy program. Jak bylo vyse napsano, zaci byli
rozdéleni na dvé skupiny. Jedna skupina S1 trénovala aerobni schopnosti intervalovou metodou
a druhé skupina S2 metodou souvislou. Skupina S1 v ivodnim testovani doséhla primérného
skore 10,2 levelu. Variacni rozpéti, €ili rozdil mezi nejniz§im a nevys$im dosazenym skore bylo
od 8,7 do 12,5 levelu. Po absolvovani tréninkového programu intervalovou metodou bylo
v zavérecném testovani prumerné skore 11,08 levelu, ¢ili primérné zlepSeni bylo témét o 0,9
levelu. Variaéni rozpéti pifi zdvére€ném testovani bylo 9,4 — 13,4 levelu. NejniZsi dosazené
skore pii zavéreCném testovani bylo tedy o 0,7 levelu vys$$i nez pii tvodnim testovani. A
nejvyssi namétrené skore bylo o 0,9 levelu lepsi, nez tomu bylo pted absolvovanim tréninkového
programu. U skupiny S2 bylo pfi ivodnim testovani naméfeno primérné skore 9,92 levelu.
Varia¢ni rozpéti u zaka druhé skupiny se pohybovalo 8,1 — 12,7 levely. Pii zavére¢ném méteni
bylo primémé skore S2 10,3 levelu. To znamend, Ze primérné zlepSeni po osmi tydnech
tréninku bylo témér 0,4 levely. Variacni rozpéti pti kontrolnim méfeni se zlepSilo na 8,5 — 12,8

Vv

Naopak u nevyssiho skore jiz takovy posun nebyl, zlepseni bylo pouze o 0,1 levelu.

Po tomto méfeni miizeme tedy jednoznacné tici, ze osmitydenni program mél pozitivni vliv na
uspesnost v Beep testu. Obé dveé skupiny, tedy ta ktera trénovala intervalovou metodou, ale 1
druha skupina, ktera se zdokonalovala metodu souvislou, tak v zavérecném testovani dosahla
lepSich vysledkii. Nejenze se u obou skupin zvedlo primérné dosazené skore, ale zvysilo se i

byl nejlepsi i v ivodnim méteni.

U V2 jsme sledovali subjektivni pocity vSech ti¢astnikli vyzkumu na zlepSeni vykonu v Beep
testu a jejich porovnani s faktickymi vysledky. Podle dotaznikového Setfeni miizeme ftici, ze
vétSina zakl predpokladala, Ze jejich vykon v Beep testu bude primérny az nadprimérny. Také
milzeme z grafli vyCist, Ze naprosta vétSina predpokladala, Ze se jejich vykon v Beep testu po
absolvovani tréninku zlepsi. To se také stalo, mizeme tedy potvrdit, Ze subjektivni pocit zZakl
pted testovani se shoduje s jejich vysledky po testovani. V dotaznikovém Setfeni byla naprosto
drtiva vétSina zakl presvédCena, ze jejich vykon v Beep testu byl po osmi tydennim programu
lepsi nez v uvodnim méteni. Mizeme tedy potvrdit, Ze subjektivni pocity zakl jsou ve shode

s vysledky v Beep testu.
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V nulové hypotéze HO se predpokladalo, ze primérné zlepseni vykonu v Beep tesu se u prvni
skupiny S1 nebude lisit od druhé skupiny S2. Nicmén¢ z vysledkd, které byly naméfeny a které
muizeme vidét v tabulce 9, rozdily v primérném zlepSeni obou vyzkumnych skupin se lisi. U
prvni vyzkumné skupiny, ktera trénovala intervalovou metodou je mira zlepSeni 9%. Primérné
se zaci z prvni skupiny zlepsili o 0,9 levelu. Naproti tomu, mira zlepSeni u druhé vyzkumné
skupiny, ktera trénovala souvislou metodou, je pouze 4%. Zaci z S2 svoje pramérné skore

zlepsili o ptiblizné 0,4 levely. Nulova hypotéza HO se tedy zamita.

V hypotéze H1 se ptedpokladalo, ze po absolvovani tréninkového programu bude v praméru
vykon vSech ucastnikli v Beep testu u obou experimentalnich skupin vyssi nez pii tvodnim
méfeni. Z vySe uvedenych vysledkli méfeni mizeme vycCist, ze obé vyzkumné skupiny
v zaveéreéném testovani své pramerné skore vylepSily. U skupiny S1 byl primérny vykon vSech
ucastnikll lepsi 0 9%. 19 z 20 ¢lent této skupiny své skore z ivodniho testovani vylepsilo.
Pouze 74k s nejnizsi tréninkovou ucasti mél vykon niZsi, nicméné rozdil byl pouze 0,1 levelu.
U skupiny S2 byl primérny vykon oproti tvodnimu testovani vyssi o 4%. U této skupiny bylo
jiz vice zakt, ktefi méli své skére v zavérecném Beep testu niz§i nez v tvodnim méfent,
konkrétné 4 probandi. Nicméné vSichni ostatni své skoére vylepsili. V primérném vykonu se
tedy druha skupina zlepsila o témét 0,4 levely. Obé¢ skupiny sviij primérny vykon v zdvére¢ném
testovani tedy oproti prvnimu méteni vylepsili, nicméné podle tabulky 12 bylo toto zlepSeni

statisticky nevyznamné, hypotéza H1 se tedy nepotvrdila.

V hypotéze H2 se predpokladalo, Ze po absolvovani tréninkového programu bude praimérné
zlepseni vykonu v Beep testu u skupiny S1 (intervalova metoda) vyssi nez u skupiny S2
(souvisla metoda). Podle naméfenych hodnot z tabulky 9 mizeme vy¢ist, ze primérné zlepSeni
vykonu u skupiny S1 bylo 9%. Déle mizeme z tabulky 7 vysledovat, Ze se nasli dva Zaci, které
své uvodni skore vylepsili az o 18%. Celkové deset ¢lenii skupiny S1 svilj vykon z Givodniho
méfeni vylepsilo o vice jak 10%. Pouze ¢tyfi zaci z S1 svlij vykon vylepsili o méné nez 5% a
nasel se pouze jeden student, ktery mél sviij vykon v zavére€ném testovani niz$i. Naopak u
skupiny S2 je toto primérné skore vyssi pouze o 4%. Pouze dva Zéci ze skupiny S2 vylepsili
své skore o 10% oproti prvnimu testovani. Z tabulky 8 dale vy¢teme, Ze celkem osm zakl
vylepsilo své uvodni skore o 5% a méné. Oproti prvni skupiné, tak v S2 najdeme celkem Ctyri
zaky, ktefi svilj vykon oproti prvnimu méfeni zhorsili. Neni pfekvapenim, ze celkoveé nejvyssi
progres v obou skupinach méli zaci s nejvyssi tréninkovou ucasti. Naopak zhorSeni iivodniho
skore bylo zaznamenano u probandl s nejnizsi Gc€asti na trénincich. V tabulce 10 vidime, Ze
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rozdil ve vykonnosti u skupiny S1 je statisticky vyznamny. Naopak z tabulky 11 mizeme
vycist, ze rozdil ve vysledcich skupiny S2 neni statisticky vyznamny. Primérné zlepSeni
vykonu po zaveéreéném testovani bylo o 5% vyssi u skupiny S1, hypotéza H2 se tedy

potvrdila.

Limity prace

1. Specifické téma

- Na toto téma bylo velmi slozité pracovat s podobnymi zdvéreCnymi pracemi, protoze
v podstaté zadné nejsou. Jsou prace, které méfi celkové motorické schopnosti zakd,
n¢kdy byva zahrnut 1 samotny Beep test, nicméné podobna prace, kterd by zkoumala
pouze vliv tréninku na uspé$nost v Beep testu neni.

- To samé plati o hledani literatury k Beep testu. Cesky psané literatury je velmi malo,
musel jsem tedy hodné pracovat se zahrani¢ni literaturou a odbornymi ¢lanky, nicméné
literatury k tréninku aerobnich schopnosti a vytrvalosti obecné je velmi mnoho.

- Kazdopadné vzhledem k tomu, ze literatury k tréninku aerobnich schopnosti je mozna
az prilis, tak bylo velmi tézké vybrat dvé konkrétni metody tréninku. Rozhodl jsem se
tedy pro metody intervalovou a souvislou. Mozna tato prace motivuje v budoucnu
n¢koho jiného, aby se pokusil vyzkouset i jiné metody.

2. Motivace a ostatni vlivy

- Musim uznat, Ze bylo velmi slozité a komplikované najit tolik zaki, které bych mohl
vyuzit v tomto vyzkumu. Povedlo se mi to ze dvou divodii. Velkou vyhodou bylo, Ze
jiz tretim rokem ptisobim jako ucitel TV na zékladni Skole a méam s zaky velmi dobry
vztah, specialné s mladymi fotbalisty. Potom, co jsem je pozéadal o Gcast ve vyzkumu,
tak jsem ani necekal, takovou ucast. VSichni poctivé dodrzovali zadany osmitydenni
program a z toho diivodu mohla vzniknout tato prace. Druhym diivodem byla pomoc
z dvou fotbalovych klubt v Praze, které¢ mi diky kontaktim, které tam mam, velmi
pomohly a doplnily G¢astniky vyzkumu.

- Velké stésti jsem mél nakonec i na ostatni vlivy, které jsem nemohl ovlivnit, jako je
ztréta motivace nebo vazné zranéni. Zaci, ktefi byli vybrani do vyzkumu, tak pracovali
vyborné a kromé par kratkych onemocnéni se jim néjaké vaznéjsi zdravotni problémy

vyhnuly.
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12 Zavér

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit, jaky vliv bude mit osmi tydenni trénink na

uspésnost v Beep testu.

Beep test, jinak znamy také jako vytrvalostni clunkovy béh na 20m, je dle mého nazoru, podle
autorti odborné literatury i podle autort jinych zavérecnych praci, jednim z nejlepSich ukazatelt
dlouhodobé vytrvalosti sportovce. Vysledek z tohoto testu perfektné vystihuje aktudlni
fyzickou piipravenost cvience a je tedy perfektni nastrojem ¢i ukazatelem pro trenéry nebo
ucitele télocviku, jak na tom jejich svéfenci aktualn€ jsou. Tento test se také aplikuje pii
naborech do rtiznych pozic, nejcastéji se nim mizeme setkat pti naborech policistt, hasi¢ti nebo

v armadé.

Dil¢im cilem byl zjistit, jak uspé€Sni budou v Beep testu sportovné zaloZeni zaci osmych a
devatych ttid. Dal§im dil¢im tkolem bylo zjistit, jakd metoda tréninku aerobnich schopnosti
bude mit vEétsi vliv na tspéSnost v Beep testu. Prvni skupina trénovala po dobu osmi tydnii
intervalovou metodou rozvoje aerobnich schopnosti. Trénink probihal tfikrat tydné a trval cca
45 minut v¢etné fadného rozcviceni a protazeni. Druha skupina trénovala také po stejnou dobu,
stejny pocet tréninki tydne a Casove byly tréninky také totozné. Ale na rozdil od prvni skupiny

své aerobni schopnosti rozvijela metodou souvislou.

Z1: Po zavérecném testovani v Beep testu, musime konstatovat, Ze naprosta vétSina vSech
ucastniku zlepsila svoje skore. Jak miiZeme vidét v tabulkach 7 a 8, tak pouze par zZaka
mélo nizsi vykon nez v ivodnim méreni, ale pokles byl naprosto minimalni, pohyboval se
vrozmezi od 0,1 do 0,3 levelu. Jednalo se z vétSi Casti Casto o zaky, kteii méli nizsi
tréninkovou ucast. Vykon v tomto standardizovaném testu je, stejné jako v kazdém jiném,
nékdy ovlivnén i faktory, které sami nedokidZeme ovlivnit (motivace, rodinné diivody).

Osmi tydenni tréninkovy program mél tedy na Zaky pozitivni vliv.

72: Jiz po prvnim méreni jsme po vyhodnoceni vysledkii zaznamenali, Ze Zaci vybrani do
toho experimentu jsou na tom z hlediska vytrvalostnich schopnosti velmi dobre. Je to
samoziejmé ovlivnéné tim, Ze do experimentalnich skupin byli vybrani sportovné aktivni
Zaci, ktefi vSichni konkrétné hraji fotbal. Nicméné i tak bylo pozitivnim zjiSténim, Ze
vSichni probandi dosahli dobrych, velmi dobrych ¢i nadprimérnych vysledki v Beep
testu pro svoji vékovou kategorii. Samoziejmé to neodrazi soucasny stav vétSiny zaki

v tomto véku.
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7Z3: Skupina S1, ktera osm tydnii trénovala intervalovou metodou rozvoje aerobnich
schopnosti, v priméru zlepsila sviij vykon v Beep testu vice nez skupina S2, ktera po
stejny Casovy usek rozvijela své aerobni schopnosti souvislou metodou. V tabulce 8
miiZeme také vidét, Ze celkové nejvysSiho skore v Beep testu ze vSech ucastnikii dosahl zak
ze skupiny S1. Z tabulek 7 a 8 také vycteme, Ze ve skupiné S1 se vyraznéji zlepsilo vice
probandii, neZ ve skupiné S2. Intervalovou metodu tréninku muZeme tedy oznacit za
ucinnéj$i ve vztahu Kk vysledku v Beep testu. Trénink souvislou metodou rozvoje
vytrvalostnich schopnosti tedy neni uplné idealni volbou pro trénink na Beep test a nema

statisticky vyznamny vliv na uspéSnost v ném.

74: Dotaznikové Setieni nam poskytlo nékolik zajimavych informaci o subjektivnich
pocitech ucastnikii experimentu. Vice nez 75% zaku pred zaciatkem testovani
predpokladala, Ze pro né nebude problém trénovat tfikrat tydné navic a jejich vykon
v Beep testu bude priimérny az nadpriumérny. Po zavérecném testovani jiz toto ¢islo tak
vysoké nebylo a nékteri Zaci uznali, Ze trénovat navic pro né nebylo tak jednoduché, jak
si mysleli. Celkové ale muZeme Fici a z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze pro né

tréninkovy program ani samotny Beep test nebyly prili§ narocné.

Diplomova prace vznikla zejména z toho divodu, aby zkoumala vliv tréninku aerobnich
schopnosti po dobu osmi tydnti na uspéSnost v Beep testu. Dale porovnavala dva rozdilné typy
tréninku vytrvalostnich schopnosti a pravé jejich vliv na skore v testu. Pradce miize pomoci
studentiim, zaktm, ucitelim, trenérim nebo jen sportovnim nadSencim v problematice
tréninku vytrvalostnich schopnosti. Mohla by také motivovat dalsi zaky, kteti by si chtéli zlepsit
svoje skore v Beep testu. Prace hlavné ukazala, Ze za relativné kratkou dobu lze poctivym

tréninkem zlepsit své aerobni schopnosti.

Dalsi vyuziti prace:

Bylo by zajimavé aplikovat stejny tréninkovy program na Zaky, ktefi se pravideln& sportu

neveénuji.

MozZnost vyzkousSet jiné tréninkové metody rozvoje aerobnich schopnosti a jejich vliv na

uspésnost v Beep testu.

79



Dale by bylo zajimavé prodlouZit trvani tréninkového programu o dal$ich osm tydnil nebo i

déle.

Samoziejmé by byla také moznost, stejny vyzkum pouzit na jiné vékové kategorii zaku se

sportovnim zaméfenim, at’ uz mladsi ¢i starsi.

Zajimavé srovnani by bylo, aplikovat naprosto stejny tréninkovy program na stejné staré divky,

které se také aktivné vénuji sportu.
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Ptilohy

Priloha A

1) Myslis, ze jsi schopny vydrzet pravidelné trénovat 3x tydné po dobu osmi
tydnii?

a) Urcité ano b) SpiSe ano c¢) SpiSe ne d) Urcit€ ne

2) Jaky myslis, Ze bude tvij vykon v Beep testu?

a) Nadprimérny b) Primérny c¢) Podprimérny

3) Na skale od 1 do 10 ur¢i, jak si myslis, Ze ti tréninkovy program pomuze zlepSit
tvé vysledky — 1 vlibec nepomiize zlepsit, 10 — stoprocentné pomiize zlepsit
vysledky.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

VW v

Beep test narocny:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




tréninkovy program naro¢ny:

Y Vv

1

2

3

4

10




Priloha B
6) Bylo pro tebe naro¢né vydrzet pravideln¢ trénovat 3x tydné po dobu osmi tydnai?

a) Urcité ano b) SpiSe ano c¢) SpiSe ne d) Urcit€ ne

7) Ohodnot’ na stupnici od 1 do 5, jako ve Skole, jak jsi byl spokojen se svym
vyslednym skore beep testu?

1 2 3 4 5

8) Zlepsilo se tveé skore v beep testu po osmi tydnech tréninkového programu?

a) Urcité ano b) SpisSe ano c) SpiSe ne d) Urcité ne

A A4

narocny:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

VW W

program naroc¢ny:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




Priloha C

Informovany souhlas

Informace o ucastnikovi
Jménoapfijmeni: ..ooeviiiiii,
DatuUm NArOZENI: .uvvieeiieeeiieeiiee ettt e e e

Adresy trvalého DY AIISTE: ........uueeeiiiiii s

Telefon: .o
[0 =1 RN

V ptipadé, Ze je ucastnik nezletily, jméno a pfijmeni zdkonného zastupce:.......ccceevveve e cevrceecece e,

Informace o vyzkumu:

Zde bude ucastnik sezndmen s pfesnym priibéhem vyzkumu, s jeho cili a s existujicimi riziky
s vyzkumem spojenymi. Budou zde napsdny metody a techniky popisujici priibéh vyzkumu. Popripadé
zde bude vypsdna vyse odmény pro ucastnika.

Prohlaseni:

Ja niZe podepsany/podepsand souhlasim s mou Ucasti ve studii (popfipadé svého ditéte). Byl/a jsem
seznamen/a s cili daného vyzkumu. Jsem si védom/a, Ze kdykoliv v pribéhu studie mGzu svou Ucast
prerusit, ¢i ukoncit. Moje Ucast ve studii je dobrovolna.

Byl/a jsem srozumén/a s tim, Ze veSkera mnou poskytnutda data poskytuji nenarokové, neni-li
uvedeno jinak.

Souhlasim se zvefejnénim anonymnich dat a s jejich dalsim vyuZitim. Jsem sezndmen/a se svymi
pravy, tykajicimi se pfistupu k informacim o vyzkumu a o ochrané osobnich tdajd. Déale jsem
seznamen/a Ze se mé jméno nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii.

Vyse uvedena svoleni a souhlasy poskytuji dobrovolné na dobu neurcitou az do odvolani a zavazuji se
je neodvolat bez zavazného divodu.

Podpis ucastnika (zakonného zastupce) Podpis autora vyzkumu



