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Diagnostika urovné vykonnostnich piedpokladt v Taekwon-Do ITF

1  UVOD

Pro vétsinu laické vetejnosti zndmend Tackwon-Do ITF pouze urcity druh bojového
uméni. Maélokdo vSak vi o sportovni Casti Taekwon-Do ITF, ktera je spojena
S plnohodnotnymi sportovnimi vykony dilezitymi pro tspéch v jednotlivych soutéznich
disciplinéch.

Samoziejmé, ze jako v jinych sportech se trenéfi zaméfuji na zlepSovani stavu
trénovanosti zavodnikli a ti nasledné¢ usiluji o dosazeni maximalnich vykond
v samotnych zévodech. Testovani pak slouzi ke zjisténi vykonnostni urovné
a k pribézné kontrole tréninkového procesu z hlediska zlepSeni nebo naopak zhorSeni
vykonnosti zavodnik.

Sam jsem trenérem Taekwon-Do ITF na oddilové trovni a rad bych malou mérou
prispél k dalsimu rozvoji v oblasti testovani. Mou snahou bude vyplnit mezeru
Vv testovani motorickych schopnosti, jelikoz do soucasné doby nebyla vytvofena zadna
oficialni testova baterie urcend pro Tackwon-Do ITF.

Cilem bude vytvofit na zékladé¢ posouzeni vyznamu jednotlivych motorickych
schopnosti dulezitych pro sportovni ¢ast Taekwon-Do ITF zcela novou testovou baterii,
kterd by vyhovovala sou¢asnym poZadavkim sportovni piipravy. Budeme se snaZit
vybrat do testové baterie standardizované terénni testy, které budou Casové, prostorove
a materialné nenaro¢né. Na zakladé¢ celkového skore testové baterie porovname
naméfené vysledky a nésledné provedeme jejich vyhodnoceni. Stanovime potadi

Vv jednotlivych testech a ur¢ime také celkové potadi testovanych osob.
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2  PREHLED POZNATKU

Taekwon-Do neni jen sport, ale i zplisob zivota. Co pfesné znamena vyznam
Taekwon-Do? Jednodu$e fec¢eno je Tackwon-Do druh neozbrojeného boje uréeného
pro ucel sebeobrany. Nicméné je to vice nez to. Je to védecké vyuziti t€la v metodach
sebeobrany, téla, jez dokaZze maximaln¢ vyuzit svych schopnosti diky intenzivnimu

télesnému a dusSevnimu tréninku (Choi, 2004).

2.1 Vyznam slova Taekwon-Do

Nazev Taekwon-Do lze rozdélit na tii ¢asti. Doslovny pieklad slova "Tae" znamena
skakani nebo 1étani, kopnuti nebo rozbiti nohou. "Kwon" oznacuje pést, predev§im
uder, nebo nicit rukou, nebo pésti. "Do" znamend uméni nebo cestu — spravna cesta
zbudovand a vydlazdéna svétci a mudrci minulosti. A tak kolektivné pfijaty ndzev
"Taekwon-Do" znamena duSevni vycvik a techniky neozbrojeného boje pro sebeobranu
1 pro zdravi, zahrnujici zkusené pouzivani udert, kopi, bloki a uhybti holyma rukama
anohama pro rychlé zneskodnéni pohybujiciho se protivnika nebo protivnika
(Choi, 2004).

2.2 Historie Taeckwon-Do ITF

Historie Taekwon-Do je tzce spjata se zakladatelem tohoto moderniho bojového
uméni sebeobrany generalem Choi Hong Hi (* 9. 11. 1918 § 13. 6. 2002), ktery sdilel
jiz od mladi pohnuté osudy své vlasti. Sestatficetileté okupovani Koreje Japonci,
potlacovani narodniho smySleni podnécovalo touhu v mladém Choiovi vymanit se
Z japonského vlivu a povznést tradi¢ni korejskou kulturu. Chtél, aby Korea méla vlastni
bojové umeéni, které by se piinejmensim vyrovnalo japonskému karate. Za timto ucelem
se postupné sezndmil se starym korejskym bojovym uménim Tae-Kyon a posléze
I ostrovnim karate (Kovatik & Bohuminksy, 1992).

Po osvobozeni V roce 1945 nastupuje Choi Hong Hi do nové se formujici korejské
pravidla boje i1 praktické vyuziti propracovava na védeckych zakladech. Po Iétech

netinavné prace dne 11. dubna 1955 general Choi Hong Hi zaklddd moderni bojové
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umeéni Tackwon-Do skladajici se ze tii tisic dve sté presné popsanych pohybii, uderd,
kopt, sektl, tthybt, padi a podmett (Kovarik & Bohuminsky, 1992).

Po mnohaletém Sifeni a propagovani formou exhibi¢nich cest po celém svéte
piekracuje Taeckwon-Do hranice Koreje a zacina se vyucovat v dalSich zemich svéta.
Dne 22. biezna 1966 vznik4 v Soulu mezinarodni federace Tackwon-Do (ITF), jejimz
cilem bylo pfiblizit Tackwon-Do lidem z celého svéta.

Vroce 1972 se general Choi Hong Hi rozhodl spole¢né se svymi instruktory
emigrovat do Kanady a pfesunout zde i sidlo ITF. Hlavnim divodem tohoto rozhodnuti
byl natlak ze strany nového jihokorejského prezidenta, ktery chtél pretvorit stale vice
oblibené Taekwon-Do na politicky nastroj. Jihokorejska vlada se vSak nesmifila
s faktem, ze by Korea piestala byt centrem stale vice popularniho Taekwon-Do, a proto
byla zalozena nova mezinarodni federace. V roce 1973 tak vznikla Svétova federace
Tackwondo (WTF), ktera se vSak od ptivodniho Tackwon-Do vytvoieného generdlem
Choi Hong Hi zna¢né lisi, jak v technickych sestavach, tak v pravidlech sportovniho
boje atd. Z divodu rozliSeni téchto dvou mezinarodnich federaci pouziva pavodni
Taekwon-Do dovétek ITF (International Taekwon-Do Federation) a nové vznikla
federace Taekwondo dovétek WTF (World Taekwondo Federation) (Lazor, 2005).

2.3 Taekwon-Do ITF v Ceské republice

Prvni zminky o Taekwon-Do ITF na tizemi byvalé Ceskoslovenské republiky
pochazi z roku 1987. V tomto roce navstivili jugoslavsti mistii Tackwon-Do ITF Zoran
Samsa, Toni Nikolo a Emin Durakovi Ceské Budg&jovice. Jejich snahou bylo zalozeni
Klubu Taekwon-Do ITF, coz se jim také nakonec podafilo. V tomtéz roce pfijel
na oficialni pozvani Ceského svazu karate korejsky mistr Tackwon-Do ITF Hwang Ho
Yong. Jeho ukolem bylo pfiblizit nartstajicimu poctu studentd toto korejské bojové
uméni a nasledné jej rozsifit po celé Ceskoslovenské republice (Macek & Belhag,
2002).

Jiz v roce 1990 vznikl samostatny Cesky svaz Taekwon-Do ITF. Sekretai Ceského
svazu Taekwon-Do ITF T. Komrska (e-mailova odpovéd na dotaz, 24. 11. 2011)
potvrdil, Ze v soucasné dobé sdruzuje Cesky svaz Taekwon-Do ITF 32 registrovanych
$kol a &lenska zékladna ¢itd dle statistiky CSTV k 31. 12. 2010 5320 registrovanych
Clentt (mladez 3388, dospéli 1932). Z celkového poctu jich vice jak 600 ziskalo

mistrovsky technicky stupen dan.

10
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2.4 SoutéZni discipliny

Cesky svaz kazdorotné piipravuje pro své &leny soutéze jak regionalni,
tak celostatni. Na zakladé jednotného systému soutézi S presné stanovenymi pravidly
a disciplinami se soutézi v péti disciplinach: tul — technické sestavy, matsogi —
sportovni boj, t-ki — specialni pierazeci techniky, wirok — silové prerazeci techniky

a hosinsool — sebeobrana (Macek & Belhag, 2002).

2.4.1 Tul — technické sestavy

Jednotlivé technické sestavy se skladaji z pfedepsaného poctu po sobé jdoucich
technik. Tyto techniky pfedstavuji imaginarni souboj az proti n¢kolika protivnikiim.
V této soutézni disciplin€ nastoupi na tatami vzdy dva zavodnici se stejnym technickym
stupném, ktefi se mezi sebou utkaji vurCené nebo volitelné sestavé (Obrazek 1).
Rozhod¢i urci vitéze podle vétsiho poctu dosazenych bodl na zékladé hodnoticich
kritérii. Hodnoti se technicky dojem, sila, rovnovaha, kontrola dechu a rytmus.
Pro eliminaci jednotlivych zavodnikl je pouzit pyramidovy systém. Zavodi se rovnéz
Vv technickych sestavach péti¢lennych tymti muzi nebo zen. Tymy nastoupi v jakékoliv
formaci. Hodnotici kritéria se li$i od soutéze jednotlivci v prezentaci, tymové praci

a choreografii (Lazor, 2004).

Obrazek 1. Tul — technické sestavy (Foto: Richard Chlebek, 2011).

11
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2.4.2 Matsogi — sportovni boj

Jedna se o semikontaktni formu sportovniho boje (Obrazek 2). Veskeré techniky
utoku 1 obrany musi byt vedeny kontrolované, aby nedochazelo ke zranéni zavodnikd.
Z téchto divodii musi byt vSichni zadvodnici povinné vybaveni piredepsanymi chranici
nohou, rukou, muzi suspenzory a dale jsou doporuc¢ovany chranice holeni, zubi a u Zen
chrani¢ hrudniku. Zapas probihd na zédpasisti o rozmérech 9x9 metrti a stejné¢ jako
u technickych sestav je pouzit eliminacni pyramidovy systém. Nastupuji proti sobé dva
zavodnici prislusné vahové kategorie. Snahou obou zdvodnikl je zasahnout soupefe
povolenymi technikami rukou a nohou. Za uspé$né¢ provedenou techniku Ilze
dle pravidel ziskat jeden az tfi body. Vitézem se stava zavodnik, jenz dosahne
VvV ¢asovém limitu vice bodl. Kazdy zapas jednotliveh mé dvé kola po 2 minutich
s prestavkou v délce 1 minuty. Finalové boje maji tii kola s pfestavkami v délce
1 minuty. Neni-li rozhodnuto o vitézi v ¢asovém limitu, nasleduje prodlouzeni zapasu
0 jednu minutu. Nerozhodne-li se o vitézi ani v tomto prodlouzeni, pokracuje zapas
bez ¢asového limitu a kon¢i v momenté€ zisku bodu jednoho ze zavodnikd.

V tymech Zen i muzd sout¢zi vzdy 5 zavodnikd plus 1 nahradnik. Délka
jednotlivych zapast trva 2 minuty. Utkévaji se mezi sebou zavodnici libovolnych
hmotnostnich kategorii. Za vitézstvi v zapase se udé€luji dva body, za remizu jeden.

Vitézi druzstvo, které dosahne dfive Sesti boda (Lazor, 2003).

Obrazek 2. Matsogi — sportovni boj (Foto: Richard Chlebek, 2010).

12
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2.4.3 T-ki — specialni preraZeci techniky

Cilem této discipliny je postupné péti stanovenymi technikami kopt ve vyskoku (kop
vzhiiru, obloukovy kop, bo¢ni kop s otockou o 360 stupiii, obloukovy kop s oto¢kou
a bo¢ni kop do dalky) pielomit desku spravnou tiderovou plochou v uréené vysce nebo
délce dle soutéznich kategorii (Obrazek 3). Zeny maji pfedepsany pouze tii techniky
a nesoutézi v kopech s otockou.

Vitézem se stava zavodnik s nejvyssim poctem bodi. Za nalomenou desku je udélen
jeden bod. Za zlomenou desku tii body. V pfipadé rovnosti bodi se vylosuje jedna
technika a nastavuje se vyska do doby, dokud se nerozhodne o vitézi. V soutézi tymu
zdolava kazdy €len jednu techniku a plati zde stejnd pravidla jako v soutézi jednotlivcl
(Lazor, 2001).

Obrazek 3. T-ki — specialni pierazeci techniky (Foto: Richard Chlebek, 2010).

13
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2.4.4 Wirok — silové prerazeci techniky

V této soutézni discipliné maji zdvodnici moznost prakticky si ovéfit svoji Grovenl
silovych schopnosti a technickych dovednosti, aniz by n€koho zranili. K tomuto ucelu
slouzi specialni stojany, do kterych je mozno umistit pfislusny pocet plastovych desek
v fad¢ za sebou. Tyto desky se snazi zavodnici predepsanymi technikami rukou a nohou
pterazit (Obrazek 4). V muzské kategorii je pét technik, z toho dv¢ jsou techniky rukou
(Gder pésti a hranou ruky) a tii techniky nohou (obloukovy, boéni a obloukovy kop
Vv otoéce). Zeny maji predepsané tii techniky kromé tideru pésti a obloukového kopu
v otoCce. Systém hodnoceni je shodny jako u specialnich pierazecich technik

(Lazor, 2003).

Obrazek 4. Wirok — silové prerazeci techniky (Foto: Richard Chlebek, 2011).

2.4.5 Hosinsool — sebeobrana

V této discipliné se soutézi v predem domluvené ukazce sebeobrany. Tato ukéazka
trva predepsany Casovy limit a soutézi se v kategoriich jeden muz proti tfem uto¢nikiim
(Obrazek 5) nebo jedna zena proti dvéma uto¢nikiim. Zavodnici musi predvést v ukazce

stanoveny pocet povinnych technik.

14
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Hodnoti se technicky obsah (uvedené povinné techniky), tymova prace, piesnost
nacasovani, umélecky obsah (choreografie, realisti¢nost). O vitézi rozhodne celkovy

pocet ziskanych bodi.

Obrazek 5. Hosinsool — sebeobrana (Foto: Richard Chlebek, 2010).

2.5 Sportovni vykon a struktura

2.5.1 Sportovni vykon

Hlavnim charakteristickym rysem sportu je dosahnout maximalniho sportovniho
vykonu, ktery je vysledkem dlouhodobé sportovni piipravy. Sportovni vykon lze
definovat jako projev specializovanych schopnosti jednotlivych sportovci. Jedna se
0 uvédomélou pohybovou c¢innost zamétfenou na feSeni Ukold, které jsou vymezeny
pravidly jednotlivych disciplin, zavodi, soutézi a utkani (Lehnert, Novosad, & Neuls,
2001).

Sportovni (pohybovy) vykon vyjadiuje miru realizace pohybového tikolu a mizeme
jej chapat jako jednotku prubéhu a vysledku sportovni ¢innosti. Sportovni vykon
kompletné charakterizuje Uroven pfipravenosti na podani maximalniho vykonu, které
jsou projevem dokonale osvojenych pohybovych dovednosti. Zasadnim vlivem je
I vysledek dlouhodobé sportovni piipravy a adaptace organizmu sportovce na veskeré

motorické, psychické a biologické zmény vyvolané pohybovou c¢innosti pfi tréninku
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a soutézeni. Tyto zmeény se projevuji zvySenim trénovanosti sportovce (Moravec,
Kampmiller, Vanderka, & Laczo, 2007).

Sportovni vykon dle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) je ovlivnén piedevsim
pusobenim vrozenych dispozic, tréninkové, eventuelné mimotréninkové cCinnosti
a socidlnim prostfedim. Zvlasté podminkami, ve kterych se sportovec vyviji. Aktudlni
urovein sportovniho vykonu je podminéna vykonovou motivaci, kterd vyplyva
zZ piirozené touhy po seberealizaci, vykonnostni kapacitou a pfipravenosti K vykonu.

Taekwon-Do lze zafadit mezi vykony upolové. Ukolem je pieckonani aktivniho
soupeie kondi¢nimi, technickymi a taktickymi prostiedky. Tento druh sportovniho
vykonu je charakteristicky velkym poétem pohybovych dovednosti, velkou variabilitou
a Casto tvlir¢i kombinaci. Z hlediska obéhového a dychaciho systému se jedna o zatizeni
malé (technické sestavy, specidlni pferdZeci techniky, silové pterazeci techniky)
az maximalni (sportovni boj, sebeobrana). Aerobni ¢innost je vykonavana stfedni
a anaerobni velkou intenzitou. Typické je vyuziti maximalni dynamické sily

(Reguli, Durech, & Vit, 2007).

2.5.2 Struktura sportovniho vykonu

Strukturou sportovniho vykonu rozumime ucelné usporadéani faktorti a vztahli mezi
nimi. Jednotlivé faktory maji pro konecny vykon jinou dilezitost. Mizeme je délit
na faktory pro vykon rozhodujici a na faktory méné dilezité (Lehnert, Novosad,
& Neuls, 2001).

Struktura sportovniho vykonu charakterizuje vykon jako celek sloZeny z dil¢ich
vzajemné propojenych ¢asti (faktort). Tyto faktory jsou relativné samostatné soucasti
sportovniho vykonu. Vychdzeji ze somatickych, kondi¢nich, technickych, taktickych
a psychickych zdkladi vykont. Jejich spoleénym a podstatnym znakem je, Ze jsou
ovlivnitelné tréninkem. Z hlediska struktury je kazdy sportovni vykon charakteristicky
poctem a usporadanim faktord (Obrazek 6). Nekteré vykony jsou monofaktorialni, kde
dominuje ptevdzné jeden faktor. Jiné jsou postavené na véEétSim zastoupeni faktorQ

tzv. multifaktorialni (Jansa & Dovalil et al., 2009).
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Koordina¢ni | Pohybové
schopnosti dovednosti

TECHNIKA

Motivace, emoce, | Talent, somatotyp,

volni usili aj. / zdravi
PSYCHIKA : CELKOVE PODMINKY
SPORTOVNI
¢ VYKON ¢
TAKTIKA VNEJST PODMINKY

Senzomotorické, / \ Zavod, vyzbroj a

kognitivni, taktické vystroj, prostiedi,

schopnosti rodina, povolani, trenér
KONDICE
Silova Maximaélni [Rychlost [Flexibilita
Vytrvalost -
vytrvalost |a rychla sila

Obrazek 6. Sportovni vykon a jeho slozky (upraveno dle Grossera, in Lehnert, Novosad
& Neuls, 2001, 11).

Vsechny faktory na sob¢ vzajemné zavisi, plisobi na sebe, podminuji se a Casto
se také vzajemné kompenzuji. Rozbor struktury slouzi v praxi jako orientacni model
predstavujici vztah jednotlivych ¢asti obsahu sportovniho vykonu, ale také
konkretizujici miru rozvoje jednotlivych schopnosti na zakladé ptislusnych parametri.
Struktura je obecny model, jehoz parametry srovnané s parametry konkrétniho jedince
nam mohou poskytnout velice cenné informace o vykonnostnich ptedpokladech

sportovce (Dovalil et al., 2008).

2.6 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti podmiiuji vétSinu oborti lidské cinnosti, at’ uz se jedna
0 ¢innost pracovni, umeéleckou nebo sportovni, kde je pohyb slozkou dominantni
(Celikovsky et al., 1990). Mé&kota a Blahus (1983, 97) jednoduse charakterizuji

motorickou schopnost jako ,,... soubor piedpokladii (Usp€sné) pohybové ¢innosti®.
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2.6.1 Obecna charakteristika

Vseobecné je akceptovano rozdéleni motorickych schopnosti na kondi¢ni
a koordina¢ni. Kondi¢ni schopnosti jsou prevazné¢ podminény metabolickymi procesy,
jenz souvisi se ziskdvdnim a vyuzitim energie pro vykonani pohybu. Sem fadime
schopnosti vytrvalostni, silové a z ¢asti i rychlostni. V pfipadé koordinacnich schopnosti
hraje energeticky zaklad pohybové Ccinnosti druhotnou roli. Primarni je funkce
centralniho nervového systému. Koordinacni schopnosti jsou spjaty predevsim
S fizenim a regulaci pohybové ¢innosti. Sem tfadime schopnosti diferenciacni, reakéni,
rovnovahové, rytmické aj. (Dovalil et al., 2002).

Pohyblivostni schopnost (flexibilita) se danému schématu (Obrazek 7) vymyka,

jelikoz se spiSe jedna o systém pasivniho pfenosu energie (Mckota & Novosad, 2005).

Motorické schopnosti

Koﬁ mAéNi

(energetické) (informacéni)
Silové .- Orientaéni .

Vytrvalostni ‘.Diferenciaéni

_________________ Rychlostni [
R. akéni Reakéni
- I‘{ovnovz’lhové
Rytmicka
Flexibilita

Obrazek 7. Hruba taxonomie motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005, 21).

2.6.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou spjaté se schopnosti dlouhodobé vykonavat pohybovou
¢innost na ur€ité Grovni intenzity bez sniZeni jeji efektivnosti (Moravec, Kampmiller,
Vanderka, & Laczo, 2007). Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010, 68) chapou
vytrvalost jako ,,... schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové ¢innosti po delsi

dobu bez snizeni efektivity této Cinnosti“. S prodluzovanim casu trvani dané Cinnosti
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jeji intenzita zasadné klesa a naopak lze vykondvat pohybovou ¢innost vyssi intenzitou
pti kratkodobé ¢innosti (Moravec, Kampmiller, Vanderka, & Laczo, 2007).

M¢ékota a Novosad (2005) vidi prvotni predpoklad vytrvalostnich schopnosti
V pievaze pomalych Cervenych vlaken (SO - slow oxidative) v kosternich svalech
zabezpecujicich pohybové Cinnosti vytrvalostniho charaktru. V zéavislosti na trvani
pohybové ¢innosti a jeji intenzity rozliSujeme energetické pozadavky a zpiisob jejich
kryti. Vytrvalostni schopnosti se opiraji predev§im o aktivaci oxidativniho (aerobniho)
energetického kryti (Moravec, Kampmiller, Vanderka, & Laczo, 2007).

Z hlediska zptisobu energetické¢ho kryti rozliSujeme aerobni vytvralost, pii kterém
je potiebna energie dodavana $tépenim energetickych rezerv za soucasného piisunu
kysliku (aerobni glykolyza a lipolyza). Pfi anaerobni vytrvalosti dochédzi k uvoliovani
energie Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné-alaktatové fazi tvorby
energie bez pfistupu kysliku. Kyselina mlééna se nevytvaii. Druhou moznosti dochazi
K uvoliiovani energie v anaerobné-laktatové fazi se soucasnym vznikem laktatu.
Dtsledkem je rychly narust inavy (Mékota & Novosad, 2005).

Kvalitu vytrvalostnich schopnosti limituje pifedev§im vykon dychaciho a srde¢né-
cévniho systému. Ten probihd transportem kysliku a jeho naslednym vyuZitim,
respektive prisunem energetickych zdrojii do pracujicich svalti (Moravec, Kampmiller,
Vanderka, & Laczo, 2007).

Vytrvalostni schopnosti 1ze rozdélit na vytrvalost zakladni a specifickou. Zakladni
vytrvalost je schopnost provadét dlouhotrvajici pohybovou c¢innost se zaméfenim
na rozvoj aerobni kapacity a dosazeni vysoké hodnoty VO,max. Neni vSak zaméfena
na zvySovani vykonnosti v konkrétni discipliné. Schopnost odolavat specifickému
zatiZzeni ur¢enému poZadavky dané specializace nazyvame specialni vytrvalost. Tato
vytrvalost vytvaii pfedpoklady pro dosaZeni maximalniho vykonu ve zvolené sportovni
specializaci (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).

Vytrvalost I1ze dle doby trvani pohybové Cinnosti délit na rychlostni, kratkodobou,
sttednédobou a dlouhodobou. Pfi rychlostni vytrvalosti se doba trvani pohybuje
vrozmezi 7-35 sekund. Diky rychle se zvySujici koncentraci laktatu dochazi
k atlumovym procesim v CNS a ty se podileji na postupném naruseni nervosvalové
koordinace. Energetické kryti je zajiStovadno anaerobné-alaktitovym a anaerobneé-
laktatovym systémem (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).

Kratkodoba vytrvalost probihd vrozmezi 35s - 2 minuty. Hlavni oblast

energetického kryti se nachazi v anaerobné laktatové zoné (Mékota & Novosad, 2005).
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U stfednédobé vytrvalosti se doba trvani pohybuje vrozmeti 2-10 minut
a charakteristické jsou vysoké pozadavky na dodavky energie anaerobnimi i aerobnimi
procesy (M¢kota & Novosad, 2005).

Dlouhodoba vytrvalost je charakteristickd délkou trvani nad 10 minut a uvolnovani
energie probihd v aerobnim rezimu, pokud se neméni intenzita zatizeni napftiklad
kratkodobym zrychlenim (M¢kota & Novosad, 2005).

Vytrvalostni schopnosti miizeme dale d¢lit dle zapojeni svalstva na celkovou
(globalni) a lokalni vytrvalost. Celkova vytrvalost je pohybova ¢innost, do které jsou
zapojeny minimalné 2/3 svalstva téla. Na druhou stranu lokalni vytrvalost ptredstavuje
zapojeni 1/4 svalstva téla.

Na zaklad¢ druhu svalové Cinnosti rozliSujeme vytrvalost statickou a dynamickou.
Staticka vytrvalost zahrnuje Cinnost svalstva pracujiciho izometricky a dynamicka
vytrvalost je schopnost udilet ¢astem téla energii po relativné dlouhou dobu. (Lehnert,
Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).

V Taekwon-Do probiha jeden zapas dvé kola po 2 minutach s piestavkou v délce
1 minuty a postupovy kli¢ mize znamenat pro zdvodnika dal$i navazujici zapasy.
V jednotlivych kolech se stfidaji dynamické kombinace technik s fazemi vyckavani
a taktizovani. Ve sportovnim boji se jednd o dynamickou rychlostni vytrvalost

S vysokym podilem anaerobniho energetického kryti.

2.6.3 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou povazovany za zakladni a rozhodujici schopnosti jedince,
bez kterych se ostatni schopnosti nemohou pii pohybové ¢innosti projevit. Umoznuji
realizovat pohybovou ¢innost, kterd piekondva nebo udrzuje vnéj$i odpor nebo sily
svalové kontrakce podle zadaného pohybového tikolu (Gajda & Foijtik, 2008).

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010, 18) chapou silu jako ,,... schopnost
pfekonavat, udrZzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pii dynamickém nebo
statickém rezimu svalové ¢innosti‘.

RozliSujeme silu jako fyzikalni veli¢inu, pfi¢inu pohybu (sila = hmotnost x
zrychleni) a silu z hlediska biologického (sila = pohybova respektive motoricka
schopnost spojena s fyziologickymi vlastnostmi svalu). Svalovd kontrakce je
rozhodujici pro vznik sily. Jednd se o mechanickou odpovéd’ na nervovy vzruch.

Podstatou je zasouvani filament aktinu podél silnéjSich filament myozinu, coz vede
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ke vzniku pficnych mustkt (Lehner, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).
Kontrakce mtize probihat n¢kolika zplisoby a podle (Mékoty & Novosada, 2005;
Lehnerta et al., 2010) rozlisujeme nasledujici typy kontrakci. Dynamickou a statickou.

Dynamickd muze byt koncentricka (piekonavajici, pozitivné dynamicka). Projevuje
se zkracovanim svalu a zménou intramuskuldrniho napéti. Uskuteciiuje se napiiklad
pfi odrazu.

Excentrickd kontrakce (ustupujici, negativné dynamickd). Svalovd vlakna se
protahuji. Vysledkem pohybové cinnosti, ktera probihd ve sméru pohybu zatéze je
brzdéni ¢i zpomaleni pohybu. Uplatiiuje se naptiklad pii dopadu po vyskoku.

Staticka kontrakce (udrzujici, izometrickd) se projevuje zvySenim vnitiniho
svalového napéti pti konstantni délce svalu. Jedna se naptiklad o udrZeni téla ve statické
poloze (Lehner, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).

Struktura silovych schopnosti (Obrazek 8) se déli na n€kolik druhi sily.

Maximalni sila
Rychla sila Reaktivni sila Vytrvalostni sila

'

Startovni Explozivni

Obrazek 8. Struktura silovych schopnosti (Gajda & Fojtik, 2008, 15).

Jednotlivé druhy miizeme definovat takto:

e Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou miZeme nervosvalovym systémem
vyvinout Kk provedeni jednoho opakovani snejvy$$im moznym odporem
pfi maximalni volni svalové kontrakci.

e Rychla sila je schopnost dosdhnout nejvétsiho silového impulsu v co moZna
nejkrats$i dobé, ve které se musi pohyb realizovat. Rychlou silu 1ze posuzovat
ze dvou hledisek. Jde-li o provedeni pohybu co nejvétsi rychlosti do 50 ms
od zahgjeni svalové kontrakce, jednd se o startovni silu. Jde-li o dosazeni

maximalniho zrychleni v zavérecné fazi pohybu, jedna se o explozivni silu.
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e Reaktivni sila se vyznacuje schopnosti vytvofit co mozna nejveétsi silovy impuls
Vv cyklu protazeni a ndsledného zkraceni svalu v intervalu mensim nez 250 ms.
e Vytrvalostni sila je schopnost opakované prekonavat nebo brzdit nemaximalni
odpor po delsi dobu bez vyrazného snizeni jeji urovné (Lehnert, Novosad,
Neuls, Langer, & Botek, 2010).
V Taekwon-Do je sila mimotadné dulezitou schopnosti, kterda mnohdy rozhodne
0 uspéchu, ¢i neuspéchu v jednotlivych soutéznich disciplinach. Asi nejdulezitéjsi je
rychla sila startovni a explozivni. Startovni sila se uplatiiuje predevSim pii tderech
a kopech ve sportovnim boji. Explozivni sila dolnich koncetin je nejvice uplatiiovana
pfi specidlnich pterdZecich technikach, kdy se zadvodnik snaZzi ptelomit nohou desku
postupné péti stanovenymi technikami kopt ve vyskoku.
V Taekwon-Do ITF existuje samostatna soutézni disciplina, ktera v podstaté ovéiuje
uroven silovych schopnosti. Zavodnici pfi tomto testu sily musi co nejlépe zvladnout

pohyb po technické strance a predev§im vyuzit prakticky teorii sily.

2.6.4 Rychlostni schopnosti

Stejné jako sila je i rychlost fyzikalni veli¢ninou vyjaddifena zménou drahy urcitého
bodu za jednotku casu (v = s/t). Rychlost je schopnost provést pohyb vysokou
az maximalni rychlosti v co nejkratS§im case Svelkym aZz maximalnim usilim
a intenzitou (M¢kota & Novosad, 2005).

Rychlost oznacuje Hohmann, Lames a Letzeler (2010, 92) jako ,,... schopnost
motoricky reagovat a/nebo jednat za podminek prostych unavy v maximalné kratké
dob&*. Pohybova ¢innost je provadéna maximalné do 15 az 20 sekund, kterou zajist'uje
energeticky ATP-CP systém (Dovalil et al., 2008).

Nejcastéji uvadénymi specifickymi znaky rychlosti podle Lehnerta, Novosada,
Neulse, Langra a Botka (2010, 54) jsou:

e rychlost pfenosu nervovych impulst,

e moznost soucasn¢ aktivovat velky pocet motorickych jednotek,

e schopnost vysoké urovné svalového stahu a uvolnéni jak synergisti tak

antagonistd,

e vysoky podil rychlych vlaken (FG),
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e Vvysoky obsah ATP a odpovidajici zasoba svalového glykogenu a jeho rychlé

vyuZziti.

Rychlostni schopnosti délime na reakéni a akéni (Obrazek 9). Reakéni rychlost
je schopnost reagovat v nejkrat$im ¢ase na dany podnét. Indikatorem je doba reakce
od vzniku smyslového podnétu k zahajeni reakce. Podle druhu podnétu a zapojeni
analyzatoru obvykle nejrychleji reaguje sportovec na podnéty taktilni (dotykové),
akustické (sluchové) a nakonec optické (zrakové) (Mékota & Novosad, 2005).

Rychlost
komplexni rychlostni
wykon
1
| 1

l reakéni rychlost J [ akéni pohybova rychlost J

[ I 1 | : 1
jednoducha reakce vybérova reakce rychlost jednoduchého cyklicka-frekvencni
pohybu lokomocni rychlost

stanoveny podnét _| anticipace __I ’ . Y I
uréena odpovéd proti malému odporu spnntetrskfl rychlost
eping

Obrazek 9. Clenéni rychlostnich schopnosti (Mékota & Novosad, 2005, 134).

Reakéni rychlost dale délime na reakci jednoduchou, kdy na pfesné urceny
aneménny signal nésleduje presné stanovend pohybova odpovéd. Vybérova reakce
jereakci na rozlicné podnéty, na které sportovec reaguje nékterou Zz osvojenych
pohybovych ¢innosti. Provedeni je Uzce spojeno s anticipaci, neboli odhadu dalsiho
pribéhu a vysledku pohybu (Lehnert et al., 2010).

Podle Lenerta et al. (2010) je ak¢ni rychlost vysledkem rychlosti svalové kontrakce
a ¢innosti nervosvalového systému a vyrazn€ se liSi od reakéni rychlosti. Akéni
pohybovou rychlost déli (Mékota & Novosad, 2005; Lehnert et al., 2010) na rychlost
acyklickou a cyklickou.

Acyklicka pohybova rychlost jednoduchého pohybu se tyka jednorazového
provedeni pohybového ukolu maximalni rychlosti proti malému odporu. Cyklicka
pohybovéd rychlost je charakteristickd opakovanym nepferuSovanym provadénim
urcitého cyklu vysokou frekvenci. Dochdzi ke stifidani hlavni faze a mezifaze. Je také

oznacovana jako sprinterska ¢innost (Lehnert et al., 2010).
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V Taekwon-Do se rychlostni schopnosti nejvice uplatiuji ve sportovnim boji.
Zavodnik musi neustale reagovat na utoky soupeie obrannymi technikami nebo thyby
spojenymi se zménou sméru. Pti obran¢ reaguje na vizualni podnéty uto¢nika a vyuziva
jednoduchou reakci k odvraceni utoku za vyuziti blokti nebo uhybt. V piipadé utoku
vyuziva zavodnik akéni pohybovou rychlost, kdy provede ttok rukou nebo nohou

maximalni rychlosti tak, aby soupeie zasahl bodovanou technikou.

2.6.5 Koordinac¢ni schopnosti

Pojem koordinace znamend usporadat, uvadét v soulad a vnaSet fdd mezi prvky
urcitého celku. Pohybova koordinace znamena sladéni a uspotadani dil¢ich pohybu tak,
aby vytvotily harmonicky celek pohybového aktu (Mékota & Novosad, 2005).

Podle Hohmanna, Lamese a Letzeltera (2010, 113) jsou koordinac¢ni schopnosti
»--.jednotlivé aspekty fizeni pohybu, které jsou co do kvality svého provedeni
povazovany za pretrvavajici dispozice k jednani*.

Gajda a Fojtik (2008) uvadi, Ze se v literatufe mizeme setkat s 5 az 15 primarnimi
koordina¢nimi schopnostmi. Pfi jejich taxonomii se zohlediiuje ptesnost regulace,
koordinace pod ¢asovym tlakem, ptestavba a ptizptisobovani pohybové ¢innosti.

K hierarchickému uspotadéani koordinacnich schopnosti dle Hirtze se pfiklani vétSina
autorti. Hirtz vytipoval pét zdkladnich schopnosti: schopnost reakéni, rytmickou,
rovnovahovou, orientaéni a diferenciaéni (Obrazek 10). Dalsi autofi k nim pfifazuji

jeste dvé: schopnost sdruZzovani a schopnost prestavby (Mékota & Novosad, 2005).

Reakéni
schopnost

Rytmicka Rovnovihovi
schopnost schopnost

Orientalni
schopnost

Diferencia&ni
schopnost

Obrazek 10. Zéakladni koordina¢ni schopnosti (Hirtz, 1997; in Mékota & Novosad,
2005, 59).
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Reakéni schopnost spociva ve schopnosti zahajit ucelny pohyb na dany podnét (mtze
se tykat celého téla, nebo pouze jednotlivych casti) v co nejkratSim Case. Indikatorem
je reak¢ni doba, ktera uplyne od vyslani signalu (vizualniho, akustického, taktilniho,
kinestetického) k zahdjeni pohybu (M¢kota & Novosad, 2005).

Rytmicka schopnost umoziuje postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku
dany, nebo v samotné pohybové cinnosti obsazeny. Na jedné stran¢ rozliSujeme
vnimani a reprodukci rytmi na vnéjsi podnéty akustické, optické a taktilni. Na druhé
stran¢ jde o rytmickou realizaci pohybu na podnét dany z venku, nebo muize byt
obsazen piimo v pohybové ¢innosti (Mékota & Novosad, 2005).

Rovnovahova schopnost znamena udrzet celé télo ve stavu rovnovahy, respektive
rovnovazny stav obnovovat i pii napjatych rovnovadhovych pomérech a ménicich se
podminkach prostfedi. RozliSujeme statickou-rovnovahovou schopnost (stabilni postoj),
balancovani pfedmétu (¢inka pfi vzpirani) a dynamickorovnovahovou schopnost (b¢h),
ktera se projevuje pfi translaci a lokomoci, rotacnich pohybech a pfi letu. Udrzeni
rovnovazné polohy téla vyzaduje souhru fungovani centrdlniho nervového systému
a pohybového aparatu (Mékota & Novosad, 2005).

Orientacni schopnost je definovédna jako schopnost urovat a ménit polohu a pohyb
téla v prostoru a Case vzhledem k definovanému ak¢nimu poli (napf. zapasiste), nebo
pohybujicimu se objektu (napf. soupet). Zakladem této schopnosti je pfijem
a zpracovani piedevsim optickych informaci (Mékota & Novosad, 2005).

Diferenciacni schopnost umoziiuje jemné rozliSovat a nastavovat silové, Casové
a prostorové parametry priibdhu pohybu. Uroveni schopnosti uréuje také pohybova
zkuSenost a mira osvojeni konkrétni ¢innosti (Mékota & Novosad, 2005).

Schopnost sdruzovani lze chapat jako schopnost navzdjem propojovat dil¢i pohyby
téla do prostorové, Casov€é a dynamicky sladéného pohybu, zaméfeného na splnéni
pohybového ukolu. Schopnost piestavby lze chéapat jako schopnost ptizptusobit ¢i
pfebudovat pohybovou ¢innost podle ménicich se podminek, které miizeme v pribehu
pohybu vnimat nebo piedpokladat (Mékota & Novosad, 2005).

V Taekwon-Do hraje koordinace zvlast’ dulezitou roli. V kazdé soutézni discipling
vyuzivaji zavodnici vice ¢i méné koordina¢nich schopnosti. Rovnovaha a rytmus je
soucasti celkového hodnoceni zdvodnikl v technickych sestavach. Zavodnici uplatiiuji
pfedevSim statickou rovnovdhovou schopnost v jednotlivych technikdch. Markantni

rozdily 1ze pozorovat pii technikdch kopt. Opérna baze tvoii pouze chodidlo jedné nohy

A%
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udrzeni a obnoveni rovnovahy pfi rotaci (idery, bloky, kopy v otocce) nebo letové fazi
(4dery, bloky, kopy ve vyskoku). V technickych sestavach je rytmus pfesné¢ dany
a zavodnici jej musi dodrzovat. V soutézi druzstev je tato schopnost zvlast dulezita
z davodu synchronizace celé skupiny.

Ve sportovnim boji zavodnici vyuzivaji vSechny koordina¢ni schopnosti. Reaguji
na podnéty soupete, méni rytmus napiiklad z taktickych dGvodd, udrzuji rovnovéhu
pii uto¢nych, obrannych technikdch a ndhlych zménach sméru. Musi se orientovat
ve vymezeném prostoru na tatami a soucasné mit piehled o protivnikovi. Vyuzivaji
pohybové naro¢né kombinace technik a Casto reaguji na ménici se situace.

Pti specidlnich pferdaZecich technikach se nejvétsi mérou uplatiiuje orientace
V prostoru a case. Zavodnik se snazi ve fazi vyskoku zasahnout a pielomit desku
koordina¢né naro¢nou technikou kopu.

Pti silovém pferdZzeni je nutné udrzet piredevSim rovnovahu pii provedeni
stanovenych pterazecich technik.

Sebeobrana je specificka soutézni disciplina s pfedem domluvenou ukézkou, ktera je

naroc¢na na schopnost zadvodnikil orientovat se ve vymezeném prostoru.

2.6.6 Pohyblivostni schopnosti

Pod kondi¢né-koordinaéni schopnosti zatfazujeme kromé rychlostnich i pohyblivostni
schopnosti, které¢ nékteti autofi (Mckota & Blahus, 1983; Bos, 1986; Mc¢ékota
& Novosad, 2005) vyclenuji relativné samostatné (Moravec, Kampmiller, Vanderka
&, Laczo, 2007).

Rovnéz snaha 0 sjednoceni nazvu této pohybové schopnosti, ktera byva rovnéz
oznacovana pojmy jako pohyblivost, ohebnost nebo pruznost se postupné piechézi
k vSeobecné akceptovanému a vystiznému pojmu flexibilita. Tento pojem lze definovat
jako pohybova schopnost umoznujici dosazeni potfebného nebo optimalniho rozsahu
pohybu v kloubnim spojeni pomoci vnitfnich nebo vnéjsich sil. (Lehnert et al., 2010).
Meékota a Novosad (2005, 96) stru¢né definuji flexibilitu jako ,,...schopnost realizovat
pohyb v nalezitém rozsahu, o plné amplitudé®.

RozliSujeme obecnou a specidlni flexibilitu. Obecna flexibilita se vyznacuje
normalni Grovni pohyblivosti a specialni je zaméfena na dosazeni potiebné urovné
pohyblivosti v konkrétni sportovni discipliné. Dale rozeznavame aktivni a pasivni

flexibilitu. Aktivni se projevuje vlastnim védom¢ fizenym usilim a pasivni je vyvolana
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pusobenim vngjSich sil (spolucvicenec). Z hlediska metod rozvoje flexibility
rozliSujeme dynamickou flexibilitu, ktera je charakteristicka dosazenim krajni polohy
Svihovym pohybem. Naopak staticka flexibilita je typicka setrvanim v krajni poloze
po delsi dobu (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).

Uroveti flexibility je podminéna vnitini konstituci (anatomicka konstrukce kloubi,
elasticita §lach, vazi, svalového aparatu atd.) a kondi¢né-koordina¢nimi Ciniteli (sila
svalu, inervace antagonisti,, agonistl a synergistd, regulace svalového tonu, svalové
a Slachové reflexy atd.) i vnéjsimi faktory (ve€k, rozcviceni, tinava, okolni teplota, denni
doba atd.) (Moravec, Kampmiller, Vanderka, & Laczo, 2007).

Taekwon-Do se tadi ke sportiim, v nichz hraji pohyblivostni schopnosti vyznamnou
roli. VétSina pohybl vyzaduje velky kloubni rozsah. Nejvétsi diraz je kladen
na pohyblivost kycelniho kloubu, ktery pifi optimalnim rozsahu dovoluje provést
naro¢né techniky kopt na stfedni a horni pasmo. Pro zavodniky je limitujicim faktorem

nedostatecna flexibilita v discipling specidlnich pferazecich technik.

2.7 Testovani motorickych schopnosti

Testovani motorickych schopnosti miize slouzit K ovéfovani vlastni zdatnosti
a k motivaci pro jeji urdZzovani a zlepSovani. Lze se na zaklad¢ dosazenych vysledki
Vv jednotlivych testech srovnavat s béZnou populaci, ale také s ostatnimi testovanymi
osobami (dale jen TO). Ziskame tim informace o kondici, zdatnosti a vykonnosti, které
mizeme nasledné vyuzit k jejich ovliviiovani. Tyto informace mizeme ziskat pomoci
kontrolnich metod. Mezi nejcastéji uzivané kontrolni metody tadime napiiklad
dotaznik, pozorovani nebo motorické testy. Testy taky slouzi k posuzovani vlastnich
dovednosti a k odhalovani slabin télesné zdatnosti (Neuman, 2003). Vysledky testi

nemohou samoziejmé slouzit jako jediné hodnotici kritérium (Neuman, 2003).

2.7.1 Motorické testy

vvvvvv

k zjistovani trovné vykonnostnich predpokladd. Testovani je v podstaté provedeni
standardizované zkouSky pohybové Cinnosti ve smyslu procedury a vysledkem je
ptifazovani Cisel na zakladé¢ méfeni. Vysledky méfeni vyjadiujeme konkrétnimi Cisly

(pocet centimetrl, sekund ¢i poloh). Motorické testy se od jinych zkouSek odliSuji
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zejména standardizaci a statistickym pfistupem vyhodnoceni vysledki, které nazyvame
testové skore.
Standardizace znamena:
e ZaruCenou miru reprodukovatelnosti testu, kterd spociva vV moznosti opakovat
test na jiném misté, v jiném case, jinym examinatorem.
e Zjisténou autenti¢nost testu. Jsou znamy informace o kritériich kvality.
e Vypracovany systém testovani a hodnoceni pomoci testovych norem.

(Celikovsky et. al, 1990).

2.7.2 Struktura motorickych testi

Nejcastéji jsou pouzivany testy maximalni vykonnosti. Testované osoby se snaZzi
podat maximalni vykon v daném testu, at’ uz se jednd o dosaZeni maxima (skocit
co nejdale) nebo minima (splnit tkol v nejkrat§im case). Mén¢ rozSifeny jsou testy
zamétené na typicky pohybovy projev (napt. motorického tempa). Testy motorickych

schopnosti (napt. vytrvalostnich, silovych) a testy motorickych dovednosti (napf.

Z hlediska mista provadéni rozd€lujeme testy na laboratorni a terénni. Laboratof
poskytuje moznost dokonalych vySetfovacich podminek a pouziti citlivych méficich
pfistroji. Terénni testy maji vyhodu pfirozeného prostfedi, nicméné moZnost
standardizace a nasazeni pfistrojové techniky je omezena. Existuji plné standardizované
testy, které byly peclivé odzkouseny, statisticky zhodnoceny a jejich piednosti je presné
formulovany ucel. Na druhou stranu vlastni konstrukce testu tzv. castené
standardizované si uzivatel tvoifi sam, pokud mozno podle uzndvanych pravidel
(Mékota & Blahus, 1983).

Je nutné urcit pocet soucasné¢ mérenych osob. Testujeme osoby samostatné (testy
individualni), avSak nékteré testy lze provadét ve dvojicich (napt. Jacikiiv motoricky
test), kdy jeden cvié¢i a druhy pocita spravné provedené polohy. V nékterych piipadech
provadi testy vétsi skupina soucasné (napt. Cooperlv test), coz je vyhodné z hlediska

uspory Casu. Jednd se o testy skupinové (Neuman, 2003).
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2.7.3 Kiritéria kvality

Mezi hlavni kritéria kvality motorickych testti fadime validitu (platnost), reliabilitu
(spolehlivost) a objektivitu (souhlasnost).

Validita neboli platnost testu je dulezité kritérium, které nam udava, jak dobfe test
méfi to, co chceme méfit. Vyjadiuje se koeficientem validity ryy, ktery ma hodnotu
v rozmezi od 0 do 1 (Mékota & Blahus, 1983). Cim vétsi hodnotu koeficient dosahuje,
tim mame vétsi jistotu, Ze méfime skute¢né to, co chceme (Neuman, 2003).

Dalsim kritériem je reliabilita — spolehlivost. Ta vypovida o dosazeni podobnych
vysledkl opakovaného méteni téze osoby provedeného za stejnych podminek. Postup
meéfeni je reliabilni tehdy, jestlize je naméfend hodnota jen malo zatizend chybami
individudlniho charakteru (Unava, klesani zajmu), pozorovacimi chybami testujiciho
nebo pfistrojovymi chybami (Hendel, 2006).

Objektivita testu neboli souhlasnost vyjadiuje stupen shody testovych vysledku,
obvykle koeficientem objektivity rqp; (Neuman, 2003). Lze jej stanovit jako vzajemny
vztah dvou vysledku, které obdrzeli dva rizni testujici pii jednom provedeni testu t€hoz

souboru (Hohmann, Lames, & Letzelter, 2010).

2.7.4 Testové systémy

Kazdy z testi mize byt proveden samostatné nebo v podobé testovych systémil.
Testovy systém je slozen z vétS§iho poctu samostatné provadénych testi, které tvofi
urcity celek. Rozezndvame testové baterie a testové profily (Mckota & Blahus, 1983).

Testovad baterie je charakteristicka tim, Ze jednotlivé testy jsou spolecné
standardizovany a validovany proti jednomu kritériu. Jejich vysledky se vzdjemné
kombinuji a tvofi skoére baterie. V nejjednodussim piipadé ziskame skore baterie
souctem standardnich bodt (napf. z-bodt, T-bodd). Testovy profil piedstavuje volnéjsi
seskupeni testil, jejichz vysledky jsou uvadény samostatn€. Spolecny vysledek se
zpravidla viibec neuvadi (Celikovsky et. al, 1990).

Mezi nejrozsifengjsi sestavy patii heterogenni baterie nebo profily sestavené z testl
jednotlivych schopnosti. Postihuji dalezitd hlediska motorické zdatnosti a vykonnosti

(Méktoa & Blahus, 1983).
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vvvvvv

a vSeobecné znamé testové systémy bezesporu patii Evropsky test fyzické zdatnosti
EUROFIT pro mladez a dospélé, publikovany v roce 1988. UNIFITTEST (6-60) z roku
1995 a neposledni fadé FITNESSGRAM publikovany v roce 2003 (M¢ékota & Cuberek,
2007).

Z literatury i ostatnich zdroji vyplyva, 7e do sou¢asné doby nebyla v Ceské
republice vytvofena zadna oficialni testova baterie ur¢end pro Taekwon-Do ITF.
Na trovni oddilt si mohou trenéfi otestovat své svéfence individudlné dle svych
znalosti a zkuSenosti. Ve stfediscich talentované mladeze a reprezentaci se testuji
zavodnici prevazné na zakladé vybranych standardizovanych testi kondi¢nich
a koordinac¢nich schopnosti. Reprezentacni trenérka Jana Lazorova (e-mailova odpovéd
na dotaz, 16. 5. 2011) potvrdila, Ze testovani probiha na zaklad¢ souboru
standardizovanych testd (béh na 60 metri s pevnym startem, clunkovy b&h na 4x10
metrt, kliky na zemi, leh-sed za 2 minuty, pfednozovani za 1 minutu, hluboky piedklon
S dosahovdnim ve stoji nazvySené ploSe, skok daleky z mista odrazem snoZzmo,
hod medicinbalem obouru¢, vertikalni skok dosazny provedeny po seskoku

z vyvysené¢ho mista a béh po dobu 12 minut — Cooperuv test).
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3 CiLE A UKOLY

Cile prace

Na =zaklad¢ analyzy vyznamu jednotlivych motorickych schopnosti nutnych
pro dosazeni maximalniho sportovniho vykonu v Taekwon-Do ITF se pokusime
vytvofit vhodnou testovou baterii hodnotici uroven vykonnostnich ptedpoklada.
Nasledné provedeme testovani u vybérového souboru juniord a seniorti a stanovime

potadi v jednotlivych testech i celkové.

Dil¢i cile vyzkumu

1) Prokazani skutecnosti, Ze nejlepSich vysledki ve vSech testech dosahnou
juniorsti nebo seniorsti zavodnici Gcastnici se pravidelné zavodu.
2) Prokazani skute¢nosti, ze z vybérového souboru testovanych junior a seniort

dosahne nejvyssiho skore testoveé baterie néktery ze seniorskych zavodnik.

Ukoly price

1) Prostudovat odbornou literaturu tykajici se dané problematiky.

2) Na zakladé analyzy motorickych schopnosti nutnych pro dosazeni maximalniho
sportovniho vykonu vybrat standardizované testy pro testovou baterii.

3) Vytvofit testovou baterii a provést testovani u vybérového souboru juniord
a senioru.

4) Porovnat naméfené vysledky a provést jejich vyhodnoceni.
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4 METODIKA

Nase prace je koncipovana jako kvantitativni vyzkum analytického charakteru a ma
charakter komparativniho vyzkumu. Vychazi z analyzy struktury pozadavka Taekwon-
Do ITF. Budeme se snazit navrhnout vhodnou testovou baterii hodnotici uroven

vykonnostnich ptedpokladu v Taekwon-Do ITF.

4.1 Charakteristika souboru

Soubor testovanych osob tvofilo celkem 15 zdmémé vybranych c¢lend skoly
Taekwon-Do ITF Karvina. Jednalo se o sedm juniort (14-18 let) a osm seniord (nad 18
let) ve vékovém rozmezi 14,6 — 36,8 let se stupniem technické vyspélosti od 10. Kupu
do 1. Danu. Z celkového podtu 15 testovanych osob bylo sedm zavodniki. Ucast
na testovani byla zcela dobrovolna. Ve dvou piipadech se jednalo o odmitnuti testovani
z diivodu zranéni, v dalsich tfech ptipadech z osobnich diivodii. Anonymita testovanych

osob byla zajisténa ptifazenim poradového Cisla.

4.2 Pruabéh testovani

Testovani probehlo ve dvou pfedem dohodnutych terminech na prelomu listopadu
a prosince 2011. V obou ptipadech byla k dispozici té€locvi¢na a atleticka draha po dobu
dvé a pul hodiny na ZS Gorkého v Havifové. V prvnim terminu se zacastnilo osm
testovanych osob a v druhém sedm. V tivodu probéhlo sezndmeni s pribéhem testovani.
Testované osoby vyplnily do individualniho zaznamu méfeni a testovani viz. priloha 1
své individudlni charakteristiky (jméno, pfijmeni, oddil, datum narozeni, pohlavi,
stupent technické vyspélosti a kategorii). Zbyvajici udaje doplnil testujici. Testovani
provadél vzdy stejny testujici. Na starost mél organizaci, informovani o zptisobu
provadeéni testii a piipadné piedvedeni pohybu. K dispozici mu byl asistent, ktery
pomahal pfi pfipravé pomiicek a zapisoval naméfené udaje do individudlnich zdznamu
méfeni a testovani. Asistent byl pfedem poucen o zpisobu zdznamu vysledktl. Postupné
probéhlo somatické méteni, zatéZovy test a nasledné kondi¢ni a koordinacni testy podle
uréeného porfadi testovanych osob. Postupovali jsme podle podrobného popisu
jednotlivych testli a somatickych méfeni nové vytvorené testové baterie pro Taekwon-

Do ITF, jenz je obsahem piilohy 2. U vSech testovanych osob byla méfena
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a zaznamendna télesnd vysSka a hmotnost. Hodnota BMI byla nasledné dopocitana.
Z naméfenych hodnot tepové frekvence zatézového testu jsme vypocitali index
zdatnosti. Nasledovalo testovani motorickych schopnosti v piesné urCeném potadi.
Zaznamenaly se nejlepsi dosazené vysledky, které poslouzi k dalSimu statistickému
zpracovani. Testovani probihalo individualné s vyjimkou béhu po dobu 12 minut.

Také pii druhém testovani bylo nutné zajistit stejné pomicky, odpovidajici
podminky testovani a pfedevsim dodrzet piesny postup dle popisu jednotlivych testi.
Rovnéz bylo nezbytné dodrzet poradi testli a fidit se doporuc¢enymi pokyny a pravidly.

Na zavér byl domluven zplsob zvefejnéni vysledkd testGl a po statistickém

zpracovani dat také uréeni celkového poradi testovanych osob.
4.3 Metodika zpracovani dat

Schopnosti jsou samy o sobé neméfitelné. Méfit mizeme pouze jejich projevy.
Z téchto vnégjSich projevli miizeme pohybové schopnosti identifikovat, odhadovat jejich
stupeni, ptipadné i1 velikost. Jednad se o méfeni nepiimé zprostiedkované pomoci testl
(M¢kota & Novosad, 2005).

Podle M¢koty a Blahuse (1983) je testovani schopnosti pfipadem asociativniho
metfeni. Predpokladaji, Ze manifestni (zjevnd) vlastnost, kterou postihuje zvoleny
ukazatel v podob¢ testu, je spjata se schopnosti, takze jeji zmény jsou spojeny se
zménami bezprosttedné neméfitelné schopnosti. Vysoka uroven schopnosti se projevi
priznivym testovym vysledkem a naopak.

VeEk ke dni testovani jsme zjistili pfepoctem na dekadicky pomoci tabulky obsaZzené
v ptiloze 3. Pro vypocet indexu télesné zdatnosti jsme pouzili diive naméfené vysledky
télesné vysky a hmotnosti. Pouzili jsme vzorec BMI = hmotnost v kg/ vyska v m?.
Nameétené hodnoty tepové frekvence zatézového testu jsme dosadili do vzorce
(f1 + fz + fy3) — 200/10 a stanovili index zdatnosti u v§ech testovanych osob.

Vysledné hodnoty indexu télesné hmotnosti byly zaokrouhleny na jedno desetinné
misto. Nasledné byly veskeré naméfené a vypocitané vysledky prepsany do pocitace.
K vyhodnoceni a statistickému zpracovani dat jsme pouzili program Microsoft Office
Excel 2007. Porovnali jsme naméiené vysledky a stanovili jsme pofadi v jednotlivych
testech. Dalsi statistické zpracovani vysledkl vyzadovalo urcit aritmeticky prameér (X)

a smérodatnou odchylku (s).
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Aritmeticky pramér (X) charakterizuje uroven statistického souboru z hlediska
polohy jeho stfedni hodnoty (mira polohy) a smérodatna ochylka (s) vyjadiuje rozptyl
hodnot kolem stfedni hodnoty (priméru). Mira variability (rozptyleni) vypovida o tom,
jak se tyto jednotlivé hodnoty odchyluji od priméru (Mékota & Blahus, 1983).

Doplitujicimi  0daji  uvedenymi ve vyslednych tabulkach je ureni maximalni
a minimalni hodnoty dosazenych vysledkii.

Jednotlivé vysledky jsou casto uvadény v riiznych jednotkach (Cas, vzdalenost,
pocet) a jejich vzajemné srovnani je obtizné. Proto existuje nékolik moznosti prevést
naméfenad data na spolecného jmenovatele a piepoctem ziskat vysledky odvozené
(Neuman, 2003).

e Vysledky se pievadi na tzv. z-body (z-skore), vyuZzivajici srovnani dosazeného
vykonu s prumérem (X) a smérodatnou odchylkou (s) celého souboru
Z = X — x/s. Rozsah stupnice téchto z-bodt je od — 3 do + 3. Aritmeticky pramér
ma hodnotu 0 bodl, hodnota smerodatné odchylky se rovnd 1 bodu (Neuman,
2003, 20).

e Dalsi moznost je pievod ziskanych vysledkd na T-body. Vysledky jsou pak
vintervalu 0-100. Cilem je odstranéni zapornych i desetinnych Cdisel.
V T-stupnici odpovida aritmeticky primér 50 T — bodim, smérodatna odchylka
10 T-bodim. Vypocita se z rovnice T = 50 + 10z (Mé&kota & Blahus, 1983).

Pro vyhodnoceni samostatného testového vysledku je nutnd urcitd opora
pro srovnani. Mize mit podobu normy nebo kritéria. RozliSujeme dvé skupiny testi
NR-testy (norm-referenced) a CR-testy (criterion-references).

U NR testil (test vstazeny k normé) se vysledek porovnava se statisticky odvozenou
normou. Mame tak moznost pievést hruba skore napiiklad na percentily nebo T-body
a urcit tak pozici testované osoby mezi ostatnimi.

U CR testi (test vztazeny ke kritériu) se vysledek testu porovnava kriteridlnim
standardem uréenym na zakladé naméfenych dat. Hodnoti se pouze, zda jedinec
pozadavek splnil ¢i nesplnil (M¢kota & Cuberek, 2008).

Na zavér jsme pievedli vysledky jednotlivych testi na z-body, nasledné na T-body
a zaokrouhlili je na celd Cisla. Vysledny soucet vSech T-boda urcil celkové potadi

testovanych osob.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Pro sestaveni testové baterie bylo nutné prostudovat a seznamit se s obsahem
odborné literatury tykajici se dané problematiky. Néasledna analyza motorickych
schopnosti vyznamnych pro Taekwon-Do ITF nam umoznila vybrat dle naseho nazoru

nejvhodnéjsi testy.

5.1 Posouzeni motorickych schopnosti

Na zéklad¢ subjektivniho hodnoceni a s ohledem ke svym dosavadnim zkuSenostem
jsem posoudil vyznam urovné jednotlivych motorickych schopnosti v Taekwon-Do ITF
(tabulka 1). Jednotlivym schopnostem jsem ptid¢€lil body vyjadiujici stupeit vyznamu
od 1 bodu (nejvetsi vyznam), az po 5 bodt (nejmensi vyznam). Pfi posuzovani bylo

zohlednéno vSech pét sportovnich disciplin.

Tabulka 1. Vyznam jednotlivych motorickych schopnosti v Taekwon-Do ITF
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5.2 Antropometrické charakteristiky

Somatickda méfeni jsou vyznamnymi ukazateli télesné zdatnosti a nepfimo
I pohybové vykonnosti. Ukazuji nam uroven rozvoje TO a jejich télesného sloZeni.
Predstavuji jednu =z dilezitych komponent zdatnosti. Informace o télesné vysce
a hmotnosti nam dovoli posoudit zdkladni rstové a vyvojové tendence organismu
béhem ontogeneze a patii také k limitujicim faktorim vykonu.

Odvozena hodnota BMI (Body Mass Index) nas informuje, zda aktualni télesna
hmotnost odpovida télesné vysce. Pomoci tohoto indexu dokazeme urcit, zda mame
podvahu, naddvahu ¢i vahu idealni. Samotnd hodnota vSak nedovoluje urcit, jestlize je
zjisténd hmotnost zatizena spiSe aktivni (tukuprostou) nebo pasivni (tukovou) slozkou
téla. K upfesnéni nam slouzi tdaje o mnozstvi podkozniho tuku zjisténé z méteni
koznich tas.

V nasem pfipad¢ jsme méfeni koznich tas do somatického méfeni nezahrnuli,
protoze miizeme u vétSiny populace povazovat hodnotu BMI jako spolehlivy ukazatel

télesné zdatnosti.

5.3 ZatéZovy test

Mezi  dialezité  soucasti  posuzovani  schopnosti  testovanych  osob
vykonavat pohybovou aktivitu patii funkéni zkousky neboli zatézové testy. Jednoduché
zatézove testy jsou prevazné zaloZeny na méfeni tepové frekvence nebo krevniho tlaku
po uréitém zatizeni. Radime sem napf. Letunovovu kombinovanou zkousku, zkousky
podle Krestnikova, Flacklv test a dalsi.

My jsme do testové baterie zaradili Ruffiertiv test, ktery se nam jevil vzhledem
ke svému jednoduchému vysvétleni, provedeni a rychlému pochopeni jako optimalni.
Zaradili jsme tento test na uplny zacatek testovani, protoze dle popisu je nutné dodrzet

pted testovanim nejmén¢ 30 minut télesny a dusevni klid.
5.4 Kondi¢ni a koordinac¢ni testy
Neuman (2003) zdlraziuje, Ze pfi méfeni nékolika testl musime urcit pofadi,

v némz budou osoby testy provadét. Testy vyzadujici vysoky vydej energie musi byt

zafazovany na zavér testovani.
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Ridili jsme se timto doporu¢enim, a proto byl do Givodni &asti testovani vybran test
hluboky predklon v sedu slouzici ke zjisStovani urovné pohyblivostni schopnosti.

Test je zaméfen na zjiStovani aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti a svalové
pruznosti patete, bederniho segmentu a kycelniho kloubu. Udavd nam komplexni
informaci o pohyblivosti. Oproti modifikaci testu hluboky ptedklon s dosahovanim
ve stoji na zvysené plose je zde vyloucen vliv gravitace. Do testové baterie jsme
nezafadili testy bocny a celny rozst€p vzhledem ke slozitosti a pfesnosti meéfeni.
Vylouéili jsme také testy zjiStujici uroven flexibility v ramennim kloubu a trupu
z diivodu nizsiho vyznamu pro Tackwon-Do ITF.

Podle Mékoty a Blahuse (1983) se dynamicka sila explozivni projevuje pti pohybech
vybusného charakteru, jakymi jsou napi. tder nebo kop. NejobecnéjSimi projevy
dynamické explozivni sily jsou rtizné druhy skokl a hodu. Pfi testovani explozivni sily
hornich koncetin se uplatiiuji hody na vzdalenost a z tohoto diivodu jsme také vybrali
test — hod medicinbalem obourué. Pii testovani explozivni sily dolnich koncetin se
nejvice uplatiuji skoky z mista (do dalky ¢i vysky). Vzhledem k jednodussi moznosti
meéfeni a vzhledem k materialnimu vybaveni oproti jinym testim jsme vybrali test —
skok daleky z mista odrazem snoZmo.

Testy akéni a reakcéni rychlosti se provadi vétSinou v patfiéné vybavené laboratofi,
jelikoz testovani v terénnich podminkach je velice nesnadné. Pro testovani rychlostnich
schopnosti jsme zvolili ¢lunkovy béh 4x10 metrd, protoze se jedna o testovani akéni
rychlosti komplexnich pohybt, které jsou rovnéz vyuzivany ve sportovnim boji
a sebeobrané. Do testové baterie jsme nezafadili test reakéni rychlosti vzhledem
K obtiznému méfeni umoziujici pouze piiblizné odhady. Vhodnou variantou
je testovani pomoci reaktometru, ktery jsme bohuzel neméli k dispozici.

Pro zjisténi koordinacnich schopnosti (obratnosti) jsme vybrali celostni motoricky
test, protoze je narony predevSim na obratnost a spliiuje mensi naroky na prostor
a pomucky. Vétsi validitu posouzeni koordinac¢nich schopnosti s dirazem na presnost
by pravdépodobné spliioval vytvofeny nestandardizovany test (napf. uder ¢i kop
na presnost). Nase testova baterie je vSak sestavena pouze ze standardizovanych testi.

Posledni test zafazeny do testové baterie je béh po dobu 12 minut. Pouziva se
pro posouzeni obecné vytrvalostni schopnosti aerobniho charakteru. Je to jediny test,
ktery je sice nutné provést mimo télocvic¢nu, ale vyhodou je moZnost testovani celé
skupiny. Nespornou vyhodou tohoto terénniho testu je nasledny odhad maximalni

spotieby kysliku (VO,max). Hodnotu zjistime ze vzorce VO,max = 22.36 x (ub&hla
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vzdalenost v km) — 11.29 a vysledek mize nasledné poslouzit trenérim jako ukazatel

vytrvalostni zdatnosti.
5.5 Testova baterie pro Taeckwon-Do ITF

Vyslednd podoba testové baterie hodnotici uroven vykonnostnich ptedpokladi

v Taekwon-Do ITF (tabulka 2).

Tabulka 2. Testova baterie pro Tackwon-Do ITF

B |

M1 | Télesna vyska [cm]

M2 | Vaha téla (hmotnost) [kg]

M3 | Index télesné hmotnosti (BMI) [index]

T1 | Ruffierova zkouska (funk¢ni zdatnost obéhového systému) [index]

T2 | Hluboky piedklon v sedu (flexibilita) [cm]

T3 | Skok daleky z mista odrazem snozmo (explozivni sila dolnich koncetin) [cm]

T4 | Clunkovy béh 4x10 metrii (rychlost) [s]

T5 | Hod medicinbalem obouru¢ (explozivni sila hornich konéetin) [m]

T6 | Celostni motoricky test — Jacikiiv test (obratnost) [pocet poloh]

T7 | Béh po dobu 12 minut — Cooperav test (vytrvalost) [m]

Testova baterie je sestavena z plné¢ standardizovanych motorickych testii. Jako
podklad pro vybér téchto testh nam poslouzila tabulka 1, kterd vyjadiuje vyznam
jednotlivych motorickych schopnosti v Taekwon-Do ITF. Testy byly vybirany také
s ohledem na jednoduché provedeni, ¢asovou nendronost a materialni dostupnost.
Vzhledem Kk finan¢nim moznostem oddilu byly vybrany testy terénni. Pti vybéru jsme
také zohlednili testy, které jsou jednoduché na vysvétleni, pochopeni a piipadné

predvedeni. VSechny testy je mozné realizovat ve standardnich podminkach télocvi¢ny
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nebo jiného krytého prostoru s vyjimkou béhu po dobu 12 minut (Coopertiv test). Celou
testovou baterii je mozno provést v jednom dvouhodinovém bloku. Casova naroénost je
vSak zavisla na poctu testovanych osob a organizacnich schopnostech testujicich.

NaSe testova baterie vychazi caste¢né z UNIFITTESTU (6-60) a jsou vni také
zatazeny nckteré testy, které jsou vyuzivany pii testovani sportovni reprezentace
Taekwo-Do ITF. Jelikoz se jedna o nové vytvofenou testovou baterii, 1ze predpokladat,
ze z praxe vyplynou mozné nedokonalosti a bude nutné ji doplnit o dalsi testy nebo
obménit testy ptivodni.

Doufame vsak, ze se ndm podatilo vytvofit vhodnou testovou baterii, ktera nejlépe
zhodnoti vyznam jednotlivych motorickych schopnosti a bude pln¢ vyhovovat trenériim

k diagnostikovani arovné vykonnostnich piedpokladti v Taekwon-Do ITF.
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5.6 Vysledky somatickych méreni a index télesné hmotnosti

Testova baterie byla realizovana u souboru patnécti testovanych osob. Vysledky jsou

shrnuty v Tabulce 3.

Tabulka 3. Hodnoty télesné vysky, vahy téla a vysledny index télesné hmotnosti

[ Cislo10 [ Kategorie | zivodnik | mifem] | M2[kg) | m3[indeq |

TO1 Junior Ano 177 63,8 20,4
TO2 Junior Ano 174 65,5 21,6
TO3 Junior Ano 173 62,6 20,9
TO4 Senior Ne 176 65,5 21,1
TOS5 Senior Ne 176 81,3 26,2
TO6 Senior Ne 177 78,6 25,1
TO7 Senior Ano 183 75 22,4
TOS8 Junior Ne 175 67 21,9
TO9 Senior Ne 176 80 25,8
TO10 Senior Ne 185 87,3 25,5
TO11 Junior Ne 166 54,2 19,7
TO12 Senior Ne 174 74,9 24,7
TO13 Junior Ano 181 87,6 26,7
TO14 Junior Ano 176 63,4 20,5
TO15 Senior ANno 187 75,5 21,6
Aritmeticky pramér 177,1 72,1 22,9
Smérodatna odchylka 50 9,5 2,3
Minimalni hodnota 166 54,2 19,7
Maximalni hodnota 187 87,6 26,7
Vysvétlivky:

TO — testovana osoba

M1 — Télesna vyska

M2 — Viha téla (hmotnost)

M3 — Index télesné¢ hmotnosti (BMI)

Nameétené hodnoty télesné vysSky jsme srovnali s normou pro Ceskou populaci
(Blaha, Vignerova, 2001; in Neuman, 2003). Z celkového poctu TO jich 13 spada
do stfedniho pasma normy ceské populace, které oznacuje optimalni vysku vzhledem
k v€ku. Pouze TO12 ma nizsi télesnou vysku a muzeme konstatovat, ze je maly.

Naopak TO15 je z celé skupiny nejvyssi a vzhledem k populaci je vysoky.
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Z vypoctenych vysledkt indexu télesné zdatnosti (BMI) jsme zjistili, ze z celkového
poctu TO se 10 z nich nachazi podle Vitka (2008) v hodnotdch norméalni véhy (18,5 -
24,99) a zbylych 5 v hodnotach udavajici nadvahu (25-29,99).

5.7 Vysledné poradi zatéZového testu

Tabulka 4. Vysledné poradi zatézového testu

[Cislo10 [ Kategorie |  Zivodnik | Tifinded [  Poradi |

TO1 Junior Ano 8,4 4
TO2 Junior Ano 12,8 10
TO3 Junior Ano 8 3
TO4 Senior Ne 10,8 9
TO5 Senior Ne 16,4 13
TO6 Senior Ne 10,8 9
TO7 Senior Ano 20,4 14
TO8 Junior Ne 10 8
TO9 Senior Ne 9,2 6
TO10 Senior Ne 8,8 5
TO11 Junior Ne 6,8 1
TO12 Senior Ne 7,2 2
TO13 Junior Ano 9,6 7
TO14 Junior Ano 14,8 11
TO15 Senior Ano 15,2 12
Aritmeticky primeér 11,3
Smérodatna odchylka 3,7
Minimalni hodnota 6,8
Maximalni hodnota 20,4
Vysvétlivky:

TO — testovana osoba
T1 — Ruffierova zkouska

Podle Riegerové, Ptidalové a Ulbrichové (2006) se zdatnost hodnoti 5 stupiiovou
Skalou: méné nez0 = vyborna zdatnost
0-5 =dobra zdatnost
51-10 = primérné zdatnost
10,1 -15 =slaba zdatnost

15,1 — vice = nedostateé¢na zdatnost
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Ze souboru testovanych osob jich osm ma primérnou zdatnost. Ctyii TO maji slabou
zdatnost a tii nedostate¢nou. Nedostate¢na zdatnost se projevila u seniort (dva z nich
jsou zavodnici). Slabou zdatnost méli tfi juniofi (dva z nich jsou zavodnici) a jeden
senior. Nejlepsiho vysledku funk¢ni zdatnosti ob&hového systému s minimalni

hodnotou 6,8 dosahl junior neucastnici se zavodu.
5.8 Vysledné poradi kondi¢nich a koordinacnich testi

Tabulka 5. Potadi testa T2, T3, T4

| Cislo T | Kategorie | Zavodnik | T2 [em] [Poadi| T3 [em] [ PoFadi| T4[s] | PoFadi

TO1 Junior Ano 45 4 204 10 10,7 4
TO2 Junior Ano 39 9 209 8 11 7
TO3 Junior Ano 52 2 224 6 10,9 6
TO4 Senior Ne 44 5 234 4 10,5 2
TO5 Senior Ne 42 6 231 5 10,6 3
TO6 Senior Ne 37 10 206 9 11,1 8
TO7 Senior Ano 51 3 255 1 10,9 6
TO8 Junior Ne 40 8 199 11 11,6 9
TO9 Senior Ne 37 10 212 7 10,7 4
TO10 Senior Ne 53 1 234 4 11 7
TO11 Junior Ne 23 12 167 13 12,9 11
TO12 Senior Ne 30 11 166 14 13,3 12
TO13 Junior Ano 42 6 240 3 10,8 5
TO14 Junior Ano 41 7 191 12 11,9 10
TO15 Senior ANo 42 6 246 2 10,3 1
Aritmeticky primér 41,2 2145 11,2
Smérodatna odchylka 7,6 25,9 0,8
Minimalni hodnota 23 166 10,3
Maximalni hodnota 53 255 13,3
Vysvétlivky:
TO — testovana osoba T3 — Skok daleky z mista odrazem snozmo
T2 — Hluboky predklon v sedu T4 — Clunkovy b&h 4x10 metrti

Cilem testu (T2) hluboky piedklon vsedu je dosdhnout maximalni polohy
prostfednich prstii na centimetrovém meéfidle. Primérna hodnota testovaného souboru
¢ini 41,2 cm. Vyrazné¢ podprimérné hodnoty dosdhli dvé TO. Deset TO doséhlo
relativné pramérnych hodnot a tfi TO vyrazné nadprimérné. Nejlepsiho vysledku

s maximalni hodnotou 53 cm dosahl senior netcastnici se zavodua (TO10).
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Cilem testu (T3) skok daleky z mista odrazem snozmo je dosahnut maximalni délky
skoku. Primérna hodnota testovaného souboru ¢ini 214,5 cm. Podprimérmé hodnoty
dosahli tii TO. Sest TO dosahlo relativné pramérnych hodnot a $est nadprimérych.
Nejlepsiho vysledku s maximalni hodnotou 255 ¢cm dosahl seniorsky zavodnik (TO7).

Cilem testu (T4) clunkovy béh 4x10 metrd je dosdhnout minimalniho casu
probéhnuté drahy. Primérnad hodnota ¢inila 11,2 s a vysledky vSech TO se nachazi
Vv intervalu 3 s. Podpriimérné hodnoty dosahli pouze dvé TO. Ostatni dosahli relativné
pramérnych hodnot a nejlepsiho vysledku s minimalnim ¢asem 10,3 s dosahl seniorsky

zavodnik (TO15).

Tabulka 6. Poradi testa T5, T6, T7

| Cislo TO | Kategorie | Zivodnik | T5 [m] | Pofadi] T6 [poloh] | PoFadi| T7 [m] | Pofadi |

TO1 Junior Ano 17,7 9 90 3 2750 2
TO2 Junior Ano 6,6 12 82 4 1516 15
TO3 Junior Ano 8,6 5 98 2 2328 12
TO4 Senior Ne 7,8 8 78 7 3218 1
TO5 Senior Ne 13,1 1 82 4 2344 9
TO6 Senior Ne 10,7 3 82 4 2437 7
TO7 Senior Ano 11 2 100 1 2406 8
TO8 Junior Ne 7,3 10 98 2 2745 3
TO9 Senior Ne 8,2 6 78 7 2281 13
TO10 Senior Ne 10 4 69 8 2562 5
TO11 Junior Ne 45 14 60 9 2330 11
TO12 Senior Ne 7,9 7 55 11 2340 10
TO13 Junior Ano 7,2 11 81 5 2470 6
TO14 Junior Ano 6,3 13 56 10 2245 14
TO15 Senior Ano 7,2 11 79 6 2625 4
Aritmeticky prumér 8,3 79,2 2439,8
Smérodatna odchylka 2,1 13,9 347,0
Minimalni hodnota 45 55 1516
Maximalni hodnota 13,1 100 3218
Vysvétlivky:
TO — testovana osoba T6 — Celostni motoricky test — Jacikiiv test
T5 — Hod medicinbalem obouru¢ T7 — Beh po dobu 12 minut — Coopertv test
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Cilem testu (T5) hod medicinbalem obouru¢ je dosahnout maximalni vzdalenosti
hozeného mice. Primérnd hodnota ¢ini 8,3 m. Podprimémé hodnoty dosahli dvé TO.
Deset TO dosahlo relativné primérnych hodnot a dvé TO nadprimérnych. Nejlepsiho
vysledku s vyrazné nadprimérnou hodnotou 13,1 m dosahl senior netiCastnici se zavoda
(TOS5).

Cilem celostniho motorického testu (T6) je dosahnout maximalniho poctu piesné
provedenych poloh. Primérna hodnota ¢ini 79 poloh. Podprimérmé hodnoty dosahly
Styfi TO. Sest TO dosahlo relativné pramémych hodnot a &ty¥i nadprimérych.
Nejlepsiho vysledku s maximalnim poétem 100 spravné provedenych poloh dosahl
seniorsky zavodnik (TQO7).

Cilem testu (T7) b&h po dobu 12 minut je ub&hnout maximalni vzdalenost
vV pozadované dob&. Primérnd hodnota ¢ini 2440 m. Vyrazn€ podprimérné hodnoty
dosahla pouze jedna TO zdidvodu nevolnosti. Jedenact TO dosahlo relativné
pramérnych hodnot a tfi nadprimérnych. Nejlepsiho vysledku dosahl s vyrazné

nadprimérnou ub¢hlou vzdéalenosti 3218 m senior netcastnici se zavodii (TO4).
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5.9 Celkové poradi testovanych osob ze vSech testii

Tabulka 7. Pocet dosazenych T-bodi Vv jednotlivych testech

TO1 Junior Ano 58 [ 55 | 46 | 56 | 47 | 58 | 59 379 5
TO?2 Junior Ano 46 | 47 | 48 | 53 | 42 | 52 | 23 311 12
TO 3 Junior Ano 50 | 64 | 54 | 54 | 52 | 64 | 47 392 1
TO4 Senior Ne 51 | 54 | 58 | 59 | 48 | 49 | 72 390 2
TOS5 Senior Ne 36 | 51 | 56 | 57 | 73 | 52 | 47 374 6
TOG6 Senior Ne 51 44 | 47 | 51 | 62 | 52 | 50 357 10
TO7 Senior ANo 26 | 63 | 66 | 54 | 63 | 65 | 49 385 4
TOS8 Junior Ne 53 | 48 | 44 | 45 | 45 | 64 | 59 359 9
TO9 Senior Ne 56 | 44 | 49 | 56 | 50 | 49 | 45 349 11
TO 10 Senior Ne 57 | 65 | 58 | 53 | 58 | 43 | 54 387 3
TO 11 Junior Ne 62 | 26 | 32 | 30 | 32 | 36 | 47 264 15
TO 12 Senior Ne 61 [ 35 | 31 | 25 | 48 | 33 | 47 280 14
TO 13 Junior ANo 54 [ 51 | 60 | 55 | 45 [ 51 | 51 367 7
TO 14 Junior ANo 41 | 50 | 41 | 42 | 40 | 33 | 44 291 13
TO 15 | Senior Ano 40 | 51 | 62 | 61 | 45 | 50 | 55 364 8

Vysvétlivky:

TO — testovana osoba T4 — Clunkovy béh 4x10 metri

T1 — Ruffierova zkouska T5 — Hod medicinbalem obourué

T2 — Hluboky piedklon v sedu T6 — Celostni motoricky test — Jaciktiv test

T3 — Skok daleky z mista odrazem snozmo T7 — B&h po dobu 12 minut — Coopertv test

Vysledky jednotlivych testli jsme statisticky zpracovali a prevedli na z-body.
Nasledné byly vysledky pfevedeny na T-body, abychom pracovali s kladnymi a vice
prehlednymi hodnotami. Celkovy soucet dosazenych T-bodii ze vSech testi nam
umoznil porovnat dosazené vysledky a po vyhodnoceni urcit vysledné potadi

testovanych osob.
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Tabulka 8. Celkovy pocet dosazenych T-bodi a vysledné potadi testovanych osob

TO3 Junior Ano 59 | 64 | 54 | 54 | 52 | 64 | 47 392 1
TO4 Senior Ne 51 | 54 | 58 | 59 | 48 | 49 | 72 390 2
TO 10 | Senior Ne 57 | 65 | 58 | 53 | 58 | 43 | 54 387 3
TO7 Senior Ano 26 | 63 | 66 | 54 | 63 | 65 | 49 385 4
TO1 Junior Ano 58 | 55 | 46 | 56 | 47 | 58 | 59 379 5
TO5 Senior Ne 36 | 51 | 56 | 57 | 73 | 52 | 47 374 6
TO 13 Junior Ano 54 | 51 | 60 [ 55 | 45 | 51 | 51 367 7
TO 15 | Senior Ano 40 | 51 | 62 | 61 | 45 | 50 | 55 364 8
TO8 Junior Ne 53 | 48 | 44 | 45 | 45 | 64 | 59 359 9
TO6 Senior Ne 51 | 44 | 47 | 51 | 62 | 52 | 50 357 10
TO9 Senior Ne 56 | 44 | 49 | 56 | 50 | 49 | 45 349 11
TO 2 Junior Ano 46 | 47 | 48 | 53 | 42 | 52 | 23 311 12
TO 14 Junior Ano 41 | 50 | 41 | 42 | 40 | 33 | 44 291 13
TO 12 Senior Ne 61 | 35 | 31 | 25 | 48 | 33 | 47 280 14
TO 11 Junior Ne 62 | 26 | 32 | 30 | 32 | 36 | 47 264 15

Vysvétlivky:

TO — testovana osoba T4 — Clunkovy béh 4x10 metrt

T1 — Ruffierova zkouska T5 — Hod medicinbalem obouru¢

T2 — Hluboky ptedklon v sedu T6 — Celostni motoricky test — Jacikiv test

T3 — Skok daleky z mista odrazem snozmo T7 — B&h po dobu 12 minut — Coopertv test

Nejlepsiho celkového vysledku dosahl juniorsky zavodnik (TO3) s celkovym poétem
392 T - bodu jak vyplyva z tabulky 7 a 8. Nutno podotknout, ze ze sedmi bodovanych
testi dosahl ve tfech primérnych hodnot (skok daleky z mista odrazem snozmo,
¢lunkovy béh 4x10 metrti, hod medicinbalem obouruc), v dalSich tfech nadprimérnych
hodnot (Ruffierova zkouska, hluboky ptedklon v sedu, celostni motoricky test)
aV jednom dokonce podprimérnou hodnotu (béh po dobu 12 minut). To vSak stacilo
k zisku nejvétsiho poctu bodu a tim padem prvni misto vysledného poradi.

Neprokézala se nam skutecnost, Ze nejvyssiho skore testové baterie dosdhne nektery
ze seniorskych zavodnikd, i kdyz ktomu maji vétsi predpoklad vzhledem k
dlouhodobé¢jsim zkuSenostem a vyssi Grovni trénovanosti. Zavodnici maji rovnéz vétsi
pocet tréninkovych jednotek a vétSinou také absolvuji specialni tréninky nebo
soustiedéni ve stfedisku talentované mladeze, eventuelné v reprezentaci. Zpravidla také

preferuji individualni tréninky na zvySeni trénovanosti. Bylo pro nas tedy velkym
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pfekvapenim, ze se prvni ze seniorskych zavodnikli umistil az na Ctvrtém misté
z celkového potadi. Druhy seniorsky zavodnik se umistil dokonce az na osmém miste.
Velmi dobrych vysledkt testovani dosahli dva seniofi (TO4 a TO10), kteii celkové
skoncili na druhém a tietim misté. Nejedna se sice o zavodniky, avSak jejich vysledky
odhalily jejich vyborné piedpoklady pro ucast na soutézich.

Cilem vyzkumu bylo také prokézat skuteCnost, ze nejlepSich vysledkti ve vsech
testech dosahnou juniorsti nebo seniorsti zavodnici ucastnici se pravidelné zavoda. Tato
skutecnost se nam nepotvrdila, jelikoz ze sedmi moznosti se podafilo pouze ve tiech
pfipadech dosahnout nejlepSich vysledkli v jednotlivych testech seniorskym
zavodnikim. Junior§ti zdvodnici bohuzel neobsadili ani jedno prvni misto v nékterém
z testi. Tato informace je pro nas velmi zarazejici. Svéd¢i o nutnosti se z téchto
vysledkt testil poucit a zaméfit se na zlepSeni v dalsi tréninkové piipravé.

Na samotné vysledky testovani mohla mit také vliv motivace TO, i kdyz dle mého
nazoru panovala po celou dobu testovani dobra nalada a motivace vSech TO dosédhnout
maximalnich vykont byla na vysoké urovni.

Na poslednich dvou mistech celkového potadi se umistily (TO11 a TO12). Jedna se
o novacky v Taekwon-Do ITF, ktefi teprve zacinaji S pravidelnymi tréninky. Tyto
faktory mély S nejvétsi pravdépodobnosti vliv na jejich dosazené vysledky. Pouze
V jednom piipadé se u TO2 na vysledku testovani podepsala nevolnost pii poslednim
testu T7 — beéh po dobu 12 minut — Coopertv test. Tato skutecnost méla zasadni vliv
na nizky pocet dosazenych T-boda v tomto testu a v kone¢ném souctu se také projevila

na vysledném potadi.
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6 ZAVER

Hlavim cilem nasi prace bylo vytvofit vhodnou testovou baterii pro Tackwon-Do ITF
hodnotici uroven vykonnostnich ptredpokladi na zakladé analyzy vyznamu jednotlivych
motorickych schopnosti nutnych pro dosazeni maximalniho sportovniho vykonu.

Zukola prace vyplynulo prostudovat odbornou literaturu tykajici se dané
problematiky a po analyze vybrat standardizované testy pro testovou baterii. Testy byly
vybrany také s ohledem na jednoduché provedeni, casovou nendro¢nost a materidlni
dostupnost. Vzhledem k finanénim moznostem oddilu byly vybrany testy terénni.
Pfi vybéru jsme také zohlednili testy, které jsou jednoduché na vysvétleni, pochopeni
a ptipadné predvedeni. VSechny testy je mozné realizovat ve standardnich podminkach
télocviény nebo jiného krytého prostoru s vyjimkou béhu po dobu 12 minut (Cooperav
test). Celou testovou baterii je mozno provést v jednom dvouhodinovém bloku.

Vyslednou testovou baterii tvoii antropometrické charakteristiky (t€lesnd vyska,
telesna vaha, index télesné hmotnosti), zatézovy test (Ruffierova zkouska) a kondi¢ni
a koordinacni testy (hluboky ptfedklon v sedu, skok daleky z mista odrazem snozmo,
¢lunkovy béh 4x10 metrd, hod medicinbalem obourué, celostni motoricky test — Jacikiv
test, beh po dobu 12 minut — Cooperiv test).

Doufame, Ze se ndm podafilo vytvofit vhodnou testovou baterii hodnotici uroven
vykonnostnich ptedpokladtt v Taekwon-Do ITF. Az praxe vSak ukaze, zda se tato
testova baterie osvédci, nebo bude nutné ji doplnit ¢i nahradit jinymi testy.

Po vytvofeni testové baterie bylo provedeno antropometrické métfeni a testovani
u vybérového souboru juniort a seniort s naslednym stanovenim potadi v jednotlivych
testech i celkové.

Zamérny vybeér tvofilo celkem 15 ¢lenti Skoly Taekwon-Do ITF Karvina. Jednalo se
o sedm juniort (14-18 let) a osm seniorl (nad 18 let) ve vékovém rozmezi 14,6 — 36,8
let se stupniem technické vyspélosti od 10. Kupu do 1. Danu. Z celkového poctu
15 testovanych osob bylo sedm zavodniki.

Vysledky test mohou slouzit trenérim jako prostiedek pro ziskéni informaci
0 aktualni urovni vykonnostnich pfedpokladii, ale také je 1ze vyuzit jako zpétnou vazbu
tréninkového procesu z dlouhodobého hlediska. Ziskané vysledky byly nasledné

zpracovany, porovnany a vyhodnoceny.
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Prvnim cilem vyzkumu bylo prokéazani skutecnosti, ze nejlepsich vysledka v testech
dosahnou juniorsti nebo senior$ti zavodnici UcCastnici se pravidelné zavodu. Tato
skute¢nost se nepotvrdila, jelikoz v poloviné piipadi dosahli nejlepSich vysledki
seniorsti zdvodnici, avSak v druhé poloving seniofi neucastnici se pravidelné zavodu.

Druhym cilem vyzkumu bylo prokéazani skutecnosti, ze z vybérového souboru
testovanych juniori a seniorii dosdhne nejvysSiho skore testové baterie néktery
ze seniorskych zavodniki. Tato skutecnost se také nepotvrdila, jelikoz z vybérového
souboru testovanych juniora a seniorti dosahl nejvyssiho skore testové baterie juniorsky

zavodnik.
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7 SOUHRN

Na zakladé¢ analyzy vyznamu jednotlivych motorickych schopnosti nutnych
pro dosazeni maximalniho sportovniho vykonu v Taekwon-Do ITF jsme vytvofili
testovou baterii hodnotici troven vykonnostnich predpokladi.

Testova baterie se sklada z antropometrickych charakteristik (télesna vyska, télesna
vaha, index télesné hmotnosti — BMI), zatézového testu (Ruffierova zkouska) a Sest
test motorickych schopnosti (hluboky ptfedklon v sedu, skok daleky z mista odrazem
snozmo, ¢lunkovy béh 4x10 metrii, hod medicinbalem obouruc, celostni motoricky test
— Jacikav test, béh po dobu 12 minut — Coopertv test).

Testovani se uskutecnilo ve dvou terminech na pielomu listopadu a prosince 2011.
Testovy soubor tvofilo 15 zdmérné vybranych juniort a seniorii Skoly Tackwon-Do ITF
Karvina ve vékovém rozmezi 14,6 — 36,8 let s riznym stupiiem technické vyspélosti.
Ziskané vysledky byly statisticky zpracovany pomoci programu Microsoft Office Excel
2007.

Nameéfené hodnoty nam umoznily urcit vysledné potadi testovanych osob
Vv jednotlivych testech motorickych schopnosti a néaslednym pievodem dosaZenych

vysledku testovani jsme ziskali celkové skore baterie.
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8 SUMMARY

Based on the analysis of the importance of motor abilities necessary to achieve
maximum sports performance in Taekwon-Do ITF we have created a battery of pfysical
fitness tests to measure sports physical preconditions.

The battery test consists of the anthropometric characteristics, such as body height,
body weight, body mass index - BMI, it also includes the Ruffier functional test
to measure of the heart rate, and six tests of motor abilities such as sitting in a deep
forward, jump from the point feet together, 4x10 meter shuttle run, throw the medicine
ball with both hands, holistic motor test — the Jacik's test, run for 12 minutes —
the Cooper's test.

Testing was carried out on two dates in late November and December 2011.
The tester group consisted of 15 purposefully selected juniors and seniors from school
Taekwon-Do ITF Karvina with ages ranging from 14.6 to 36.8 years, with varying
degrees of technical advancement. The obtained results were statistically analysed using
Microsoft Office Excel 2007.

The measured values have enabled us to determine the final ranking of persons
tested in each test measuring motor abilities and by subsequent transfer of the test

results we have obtained a total score of the battery.

51



Diagnostika urovné vykonnostnich piedpokladt v Taekwon-Do ITF

9 REFERENCNI SEZNAM

Celikovsk}'/, S., Blahus, P., Chytrackova, J., Kasa, J., Kohoutek, M., Kovar, R., M¢kota,
K., Stranai, K., Stépnitka, J., & Zaciorskij, V. M. (1990). Antropomotorika
pro studujici télesnou vychovu. (3rd ed.). Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., HoSek, V., Peri¢, T., Potmésil, J., Vranova, J.,
& Bunc, V. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda., B., Rychtecky, A., Havlickova, L., Peri¢, T.,
& Suchy, J., (2008). Lexikon sportovniho vykonu. Praha: Karolinum.

Gajda, V., & Foijtik, 1. (2008). Uvod do kinantropologie. [U&ebni texty]. Ostrava:
Ostravska univerzita, Pedagogicka fakulta.

Hendl, J. (2006). Prehled statistickych metod zpracovani dat: analyza a metaanalyza
dat. Praha: Portal.

Hohmann, A., Lames, M., & Letzelter, M. (2010). Uvod do sportovniho tréninku.
(T. Studeny, Trans.). Prostéjov: Sport a véda. (Original vydan 2007).

Choi, H. H. (2004). TAEKWON-DO. (5th ed.). Chang Hon Foundation
Thailand:International Taekwon-Do Federation.

Jansa, P., Dovalil, J., Bunc, V., Caslavové, E., Heller, J., Kocourek, J., Kaspar, L.,
Kovat, K., Pavld, D., Peri¢, T., Potmé&sil, J., & TomeSova, E. (2009). Sportovni
priprava: vybrané kinantropologické obory k podpore aktivniho Zivotniho stylu.

(2nd ed.). Praha: Q —art.

Kovaiik, S., & Bohuminsky, D. (1992). Taekwon-Do. Praha: Nase vojsko.

Lazor, M. (2001). TAEKWON-DO ITF: Specialni pierazeji techniky. Figher's
magazin, 6(5), 9.

Lazor, M. (2003). Sportovni zapas v Taekwon-Do ITF. Fighter's magazin, 8(7-8), 9.

Lazor, M. (2003). Taekwon-Do ITF — teorie vzniku sily. Fighter's magazin, 8(11), 9.

Lazor, M. (2004). Technické sestavy v Taekwon-Do ITF. Fighter's magazin, 9(4), 9.

Lazor, M. (2005). 50. let od vzniku Taekwon-Do. Fighter's magazin, 10(4), 9.

Lehnert, M., Novosad, J., & Neuls, F. (2001) Zdklady sportovniho tréninku I. Olomouc:
Hanex.

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls,. F, Langer, F., & Botek, M. (2010). Trénink kondice

ve sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

52



Diagnostika urovné vykonnostnich piedpokladt v Taekwon-Do ITF

Macek, F., & Belhaé, A. (2002). Vyukovy manudl Taekwon-Do L.T.F. [On-line].
Retrieved 26. 11. 2011 from the World Wide Web: http://www.itf-
czech.cz/images/stories/soubory/manual/manual-znojmo.pdf

M¢kota, K., & Blahus, P. (1983). Motorické testy v télesné vychove. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Mekota, K., & Cuberek, R. (2007). Pohybové dovednosti, cinnosti, vykony. Olomouc:
Univerzita Palackého.

Mekota, K., & Kovar, R. (1996). UNIFITTEST (6-60). Manud! pro hodnoceni zdakladni
motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby mladeze a dospélych
v Ceské republice. Praha: Pedagogické fakulta Ostravské univerzity.

Mekota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci.

Moravec, R., Kampmiller, T., Vanderka, M., & Laczo, E. (2007) Tedria a didaktika
vykonnostého a vrcholového sportu. Bratislava: Fakulta télesnem vychovy a Sportu.

Neuman, J. (2003). Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily. Praha: Portal.

Reguli, Z., Durech, M., & Vit, M. (2007). Teorie a didaktika upolu ve Skolni télesné
vychové. Brno: Masarykova univerzita.

Riegerova, J., Pfidalova, M., & Ulbrichova, M. (2000). Aplikace fyzické antropologie
V télesné vychové a sportu (prirucka funkcni antropologie). (3rd ed.). Olomouc:
Hanex.

Vitek, L. (2008). Jak ovlivnit nadvihu a obezitu. Praha: Grada Publishing, a.s.

53



Diagnostika urovné vykonnostnich piedpokladt v Taekwon-Do ITF

10 PRILOHY
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Priloha 1. Individualni zdznam méieni a testovani
INDIVIDUALNI ZAZNAM MERENI A TESTOVANI

Individualni charakteristiky

JMENO .ot prijment .........cceviiiieinnnnn ¢islo TO I:l
oddil ..o datum narozeni ................... pohlavi Z/M I:l
stupeni technické vyspélosti  KUP I:l DAN I:l
kategorie 4k (Z)/junior(J)/senior(S) I:l vek ke dni testovani I:l

Antropometrické charakteristiky

M1 télesna vyska I:l cm
M2 véha téla (hmotnost) I:l kg
M3 BMI [ 1

Zatézovy test index zdatnosti

T1 Ruffierova zkouska T fu 2e. fu 3. fu I:l

Kondi¢ni a koordinacni testy nejlepsi vysledek

T2 hluboky ptedklon v sedu  1........ cm 2. cm I:l cm
T3 skok daleky z mista 1. cm 2. cm 3......... cm I:l cm
T4 ¢lunkovy béh 4x10 metrd 1.......... S 2. S I:l S

TS5 hod medicinbalem obouru¢ 1.......... m 2. m 3. m I:l m
T6 Celostni motoricky test (Jaciktiv test)  1.......... pocet poloh I:l poloh

T7 Béh po dobu 12 minut (Coopertv test) 1.......... m I:l m

Testovana osoba vyplni jméno, pfijmeni, oddil, datum narozeni, pohlavi, stupeii
technické vyspélosti a kategorii.
Testujici doplni zbytek udajii a dosazené vysledky v jednotlivych testech.

Udaje z oramovanych poli¢ek budou dale zpracovany.



Ptiloha 2. Testova baterie pro Taekwon-Do ITF

1. ANTROPOMETRICKE CHARAKTERISTIKY

M1 TELESNA VYSKA

Pomicky:

Metr upevnény na stén€, trojuhelnik, individualni (skupinovy) zaznam méieni
a testovani, psaci potieby.

Popis:

Testova osoba (TO) stoji bosa, vzpiimena u stény, nohy ve stoji spojném, ruce podél
téla. Paty, hyzd¢ a lopatky se dotykaji stény. M&fi se maximalni vzdalenost od podlozky
po nejvyssi bod na hlavé métené TO. VysSka kolisd béhem dne. Je tfeba méfit TO
ve stejnou denni dobu.

Zaznam:

Vysku métime s ptesnoti na 1 cm (Neuman, 2003).

M2 VAHA TELA (HMOTNOST)

Pomticky:

Ptesna kalibrovand véha, individudlni (skupinovy) zdznam méfeni a testovani, psaci
potieby.

Popis:

Vézeni by se mélo provadét delsi dobu po jidle a jen v nejnutnéjSim odeévu, bosi.
Zaznam:

Hmotnost té€la méfime s presnosti na 0,1 kg (Neuman, 2003).

M3 INDEX TELESNE HMOTNOSTI - BODY MASS INDEX (BMI)
Charakteristika:

Pomoci tohoto indexu dokazeme urcit, zda mame podvahu, nadvahu ¢i vahu idealni.
Hodnoty vsak plati jen pro cast populace. Testované osoby, které maji vysoky podil
svalové hmoty, mohou byt nespravné ohodnoceny.

Pomticky:

Vysledky meéteni télesné vysky a hmotnosti, kalkulacka, individudlni (skupinovy)

zédznam méfeni a testovani, psaci potieby.



Popis:

Index telesné hmotnosti (BMI) je pomér hmotnosti téla v kilogramech a druhé mocniny
vysky téla v metrech. Vypocita se ze vzorce: BMI = hmotnost v kg/ vyska v m?
Zaznam:

Zaokrouhlujeme na desetiny (Neuman, 2003).

2. ZATEZOVY TEST

T1 RUFFIEROVA ZKOUSKA
Charakteristika:

Testujeme funkéni zdatnost obehového systému.

Pomicky:

Stopky, metronom, individualni (skupinovy) zdznam méfeni a testovani, psaci potieby.
Popis:

Pted testovanim je nutno dodrZet nejméné 30 minut télesny a duSevni klid. Tepovou
frekvenci (fy) méfime na karotidach (na krku) za 10 sekund, které jsou piepocitany
na fy za minutu. Vychozi hodnotu méfime vsedé pred zatizenim. Dale TO provede
béhem 45 sekund 30 diepl (tempo je urovano metronomem) a okamzité ve stoje
métime druhou hodnotu. Potom si TO sedne a po 1 minuté métime tieti hodnotu tepové
frekvence. Index zdatnosti (IZ) se stanovi dosazenim hodnot do vzorce (fy1 + fy2 + fiy3)
—200/10. Vysledek je povazovan za kritérium vykonnosti.

Zaznam:

Zaokrouhlujeme na desetiny (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova, 2006).

3. KONDICNI A KOORDINACNI TESTY

T2 HLUBOKY PREDKLON V SEDU
Charakteristika:

Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti patefe a stav svalil zadni strany stehen.
Oproti piedklonu ve stoji je zde vyloucen vliv gravitace.

Pomticky:

Svédska lavitka nebo piiméfené vysoka dievéna bedynka, pravitko, posuvny jezdec,

individudlni (skupinovy) zaznam méfeni a testovani, psaci potieby.



Popis:

Testovana osoba si vsed¢ s natazenyma nohama opie chodidla o lavicku. Pozvolna se
predklani a snazi se dosdhnout co nejdale za Spicky nohou a udrzet tam ruce po dobu
2 sekund.

Hodnoceni a zdznam:

Hodnoti se délka dosahu prostiednich prsti na centimetrovém méfidle. Nula je
na predni hran¢ desky. V piipadé¢ odlisSné vzalenosti obou rukou se hodnoti primeér
dosahti prsti obou rukou. M¢fime presah prstd rukou za chodidla (pokud Kk nim
nedosahne, je hodnota zapornd). Test se provadi dvakrat a zaznamena se lepsi vysledek.
Ptesnost zaznamu 1 cm.

Pokyny a pravidla:

Test zahajime vykladem a ukazkou. Testu pfedchazi jednoduché rozcviceni. TO je bosa
a testujici kontroluje napnuta kolena. Pokus s pokréenymi koleny se zrusi a je nafizen
novy pokus. Maximalni polohy v pfedklonu nesmi byt dosazeno hmitem (M¢kota

& Kovat, 1996).

T3 SKOK DALEKY Z MiSTA ODRAZEM SNOZMO
Charakteristika:

Test dynamické, vybusné (explozivné) silové schopnosti dolnich koncetin.

Pomiicky:

Pevny neklouzavy povrch, kfida nebo paska na vyznafeni odrazu, méfici pasmo,
individudlni (skupinovy) zdznam méfeni a testovani, psaci potieby.

Popis:

Testovana osoba stoji v normélnim postaveni (chodidla rovnobézné na §ifi ramen)
Spickami nohou tésn¢ u odrazové ¢ary. S podiepem a za soucasného Svihnuti pazemi se
snozmo odrazi a snazi se doskocCit co nejdale. Ptipravné pohyby pazi a trupu jsou
dovoleny. Neni dovoleno poskoceni pied odrazem. Po dopadu na chodidla ziistane TO
stat dokud neni dosazeny vykon zméften.

Hodnoceni a zdznam:

Hodnoti se délka skoku v centimetrech. Zaznamenava se nejlepsi ze tii pokust. Presnost

zaznamu 1 cm.



Pokyny a pravidla:

Test vysvétlime a predvedeme. Neni dovolena opora naptiklad o pevny okraj doskociste
ani pouziti treter. M&fi se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy
dopadu, i kdyz se TO dotkne podlozky jinou ¢asti té€la nez chodidlem (M¢kota & Kovar,
1996).

T4 CLUNKOVY BEH 4x10 METRU
Charakteristika:

Test rychlostni schopnosti se zménou sméru, ¢aste¢né také obratnostnich dispozic.
Pomicky:

Stopky, pasmo, 10 metrli rovného neklouzavého povrchu, dvé mety vysoké nejvySe
20 cm umisténé ve vzdalenosti 10 m od sebe, kiida nebo péaska na vyznaceni startovni
¢ary, individualni (skupinovy) zdznam meéfeni a testovani, psaci potieby.

Popis:

Testovana osoba vybiha od startovni mety k meté vzdalené 10 metrti. Tuto metu obéhne
a vraci se k prvni meté tak, aby probéhnutd draha mezi druhym a tfetim usekem tvotila
osmicku. Na konci tfetiho useku uz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a vraci se
zpét. Cilové mety se musi TO povinné dotknout rukou.

Hodnoceni a zdznam:

Hodnoti se celkovy Cas v sekundach a zaznamenava se cas lepsiho ze dvou pokust.
Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne rukou cilové mety. Pfesnost zdznamu 0,1 s.

Pokyny a pravidla:

Kazdd TO si vyzkous$i probéhnout celou drahu. Provadi se povinné dva pokusy
a zaznamendva se lepsi vysledek. Odpocinek mezi pokusy musi byt nejméné 5 minut.

TO vybiha z polovysokého startu. Nejsou povoleny tretry (Mékota & Kovar, 1996).




T5 HOD MEDICINBALEM OBOURUC
Charakteristika:

Test dynamické sily hornich koncetin a pletence svalii v ramennim kloubu.

Pomicky:

Dostate¢ny prostor o délce 15-20 m, dva mi¢e o hmotnosti 2 kg (Zeny) nebo 3kg (muzi),
méfici pasmo, kiida nebo paska na vyznaceni startovni ¢ary, individualni (skupinovy)
zaznam meéfeni a testovani, psaci potieby.

Popis:

Testovana osoba stoji mirné rozkro¢ena za odhodovou ¢arou, ¢elem do sméru hodu, mi¢
nad hlavou. Provede naptah spojeny se zaklonem trupu a hodi mi¢ co nejdale. Nejdiive
jsou zafazeny dva cvicné hody bez méfeni a potom tii méfené pokusy.

Hodnoceni a zdznam:

Zaznamenavame nejdelsi ze tfi hodt. Zaznam je v metrech s pfesnosti na 0,1 m

(Neuman, 2003).

T6 CELOSTNI MOTORICKY TEST (JACIKUV TEST)
Charakteristika:

Test je ndro¢ny na obratnost, ale také na silu a vytrvalost.

Pomiicky:

Dostate¢ny prostor a rovna meékka plocha (Zinénka, tatami, molitan), stopky,
individualni (skupinovy) zdznam méteni a testovani, psaci potieby.

Popis:

Testovana osoba zlehu na zadech (lopatky a paty se dotykaji podlozky) pifechazi
do stoje spatného (vzpfimeny trup, napjata kolena, paty u sebe), potom do lehu na bfise
(hrudnik se musi dotykat podlozky) a opét do stoje spatného. Piechod mezi
jednotlivymi polohami je libovolny. Je nutné dodrzovat, aby kazda poloha byla
provedena piesné. Sestavu opakuje TO co nejrychleji po dobu 2 minut.

Hodnoceni a zdznam:

KaZzda provedend poloha se hodnoti jednim bodem. Zaznamenava se maximalni pocet
pfesné provedenych poloh.

Pokyny a pravidla:

Cviceni je mozno pii tnavé prerusit, ale ¢as bézi dal (Neuman, 2003).



T7 BEH PO DOBU 12 MINUT (COOPERUV TEST)
Charakteristika:

Test se vyuziva pro posouzeni vytrvalostnich schopnosti a z fyziologického hlediska
predevsim aerobni moznosti organismu.

Pomticky:

Atleticka dréha, startovni Cisla, stopky, startovni pistole nebo pistalka, stopky, méfici
pasmo, individualni (skupinovy) zaznam meéteni a testovani, psaci potieby.

Popis:

Pred béhem se musi TO rozcvidit. Testované osoby bézi po startu z vysokého postoje
po dobu 12 minut a snazi se ubéhnout v pozadované dob¢ co nejvétsi vzdalenost. Pokud
neni TO schopna béhu, mize sttidat beh s chizi.

Hodnoceni a zdznam:

U kazdé TO se mé&ii délka ubéhnuté vzdalenosti v metrech s ptesnosti na 10 m. Tato
vzdalenost se doméfi v ramci ozna¢eného 50 metrového useku.

Pokyny a pravidla:

Doporucuje se pfidélit TO startovni Cisla a zaznamenavat pribézné pocet ubchnutych
kol. Pribézné se hlasi mezicasy. Po ukonceni béhu zistanou vSechny TO na mistech
a vyCkaji na zméfeni ubéhnuté vzdalenosti. V piipad€ obtizi ( napf. slabost, bolest
na prsou, silna tnava nebo jiny bolestivy tikaz) se doporucuje test okamzité prerusit

(Mékota & Kovar, 1996).



Ptiloha 3. Dekadické vyjadieni kalendainiho véku (Mékota & Kovar, 1996)

Den I, ;I. III. v. V. VI. VII, VIII. IX. X. XI. XII.
mésice | Leden Unor Bfezen | Duben Kvéten Cerven | Cervenec Srpen  Zafi | Rijen  Listopad :Prosinec
1 000 085 162 247 329 414 496 581 666 | 748 833 915
2 003 088 164 249 332 416 499 584 668 | 751 836 918
3 005 090 167 252 334 419 501 586 671 | 753 838 921
4 008 033 170 255 337 422 504 589 674 | 756 841 923
5 011 096 173 258 340 425 507 592 677 | 759 844 + 826
6 014 039 175 260 342 427 510 595 679 | 762 847 929
l 016 101 178 263 345 430 512 597 682 | 764 849 932
8 019 104 181 266 348 433 515 600 685 | 767 862 934
9 022 107 184 268 351 436 518 603 688 | 770 855 937
10 025 110 186 271 353 438 521 605 690 | 773 858 940
11 027 112 188 274 356 441 523 608 693 | 775 860 942
12 030 115 192 2n 359 444 526 611 696 | 778 863 945
13 033 118 195 278 362 447 529 614 693 | 781 866 948
14 036 121 197 282 364 449 532 616 701 | 784 868 951
15 038 123 200 285 367 452 534 619 704 | 786 871 953
16 041 126 203 288 370 455 531 622 707 | 789 874 956
17 044 129 205 290 n 458 540 625 710 | 792 877 959
18 047 132 208 293 375 460 542 621 712 | 795 879 962
19 049 134 211 298 378 463 545 630 715 | 797 882 964
20 052 137 214 298 381 466 548 633 718 | 800 885 967
21 055 140 216 301 384 468 551 636 721 | 803 888 970
22 058 142 219 304 386 4 553 638 723 | 805 890 973
23 060 145 222 307 389 474 556 641 726 | 808 893 975
24 063 148 225 310 392 4m 559 644 729 | 811 896 978
25 066 151 227 312 395 479 562 647 731 | 814 899 981
26 068 153 230 315 397 482 564 6439 734 | 816 901 984
27 071 15 233 318 400 485 567 652 737 | 818 904 - 986
28 074 158 238 321 403 488 570 655 740 | €22 907 989
29 077 238 323 405 490 573 658 742 | 825 910 992
30 079 241 326 408 493 575 660 745 | 827 912 995
3 082 244 411 578 663 830 997

Priklad: Jedinec narozeny 9.12,1980, datum testovéni 20.4.1995.

Vék = datum testovdni - datum narozeni (vSechny Gdaje v desetinném vyjadieni)

20.4.1995 - odpovidd tabulkové hodnoté 95,299

9.12.1980 - odpovidd tabulkcvé hodnoté

80,937

Desetinn{ vék ke dni testovani

14,362 .

prvni dvojcisli je rok




Ptiloha 4. Fotografie z testovani




