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Anotace

CERNA, Dominika. Rozvoj rychlostnich schopnosti v Zenském fotbale. Hradec Kralové:
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fotbalového klubu FK Pardubice. Na zakladé analyzy dat vyhodnotit, ktera rychlostni
schopnost se za vybrané obdobi nejvice rozvinula, a naopak, u které doslo

k nejmensimu vlivu rozvoje u vybranych testl rychlostnich schopnosti.
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Uvod

Téma své bakalaiské prace Rozvoj rychlostnich schopnosti v zenském fotbale
jsem si zvolila z davodu &tyfletého pusobeni jako fotbalovy trenér u mladSich zakyn
v klubu FK Pardubice, ve kterém nedochazi k zadnému testovani motorickych
schopnosti u fotbalistek. Proto jsem chtéla u své kategorie zjistit, jestli dochazi k
vykonnostnimu pokroku po zimni piipravé. Zakyné jsem otestovala na za¢atku zimni
pfipravy a opét na zacatku jarni sezony.

V uvodu své prace se zabyvam fotbalem, jaka je jeho historie, jaka jsou ve
fotbale pravidla. Zaroven zmifuji 1 historii Zenského fotbalu. V hlavni ¢asti rozebiram
motorické schopnosti, kde se vénuji kondi¢nim, koordina¢nim, rychlostnim a
flexibilnim schopnostem. Popisuji jejich vlastnosti, rozvoj a rozdéleni. V nasledujici
kapitole se zaobiram motorikou v ontogenezi ¢loveéka, kde se soustiedim na obdobi
mlads$iho Skolniho v€ku a problematiky s tim souvisejici. Teoretickou ¢ast uzaviraji
motorické testy a jejich diagnostika, kde se zabyvam rozdélenim motorickych testi a
prostiedky pro jejich diagnostiku.

Nésledujici prakticka cast se zaobira testovanim rychlostnich schopnosti
respondentll ve vySe zminovaném klubu. Zpracovany jsou vybrané rychlostni testy,
které ndm pomahaji urcit, zda divky dosahly zlepSeni, stagnace ¢i zhorSeni za urcité
obdobi. Nésledné jsou testy zaznamenany v tabulkéach a na zavér vyhodnoceny.

Cilem bakalarské prace je diagnostikovat uroven vybranych motorickych
schopnosti na zacatku zimni pfipravy a hned zpoc¢atku jarni sezony u mladsich Zakyn ve
fotbalovém klubu FK Pardubice. Na zaklad¢ analyzy dat vyhodnotit, ktera rychlostni
schopnost se za vybrané obdobi nejvice rozvinula, u které nastala stagnace, poptipadé

zhorSeni.
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1 Syntéza poznatki

1.1 Fotbal

1.1.1 Pravidla fotbalu.

Fotbal je tymova micova hra, jejiz cilem je dostat mi¢ do soupefovy brany.
Hract na hfisti jednoho druzstva je deset a k tomu jeden brankar (minimalni pocet hraci
pro zahajeni hry je sedm). Zakladni hraci doba je dvakrat ctyficet pét minut
S patnactiminutovou prestavkou. Velikost htisté se pohybuje v rozmezi od 90 m x 45 m
az po 120 m x 90 m (,,Stru¢na pravidla fotbalu®, n.d.).

Hrac¢i jsou barevné odliSeni pomoci drest, které se skladaji z trika, kratast a
Stulpen (brankdf nosi jinou barvu dresu nez jeho tym a soupef). Na nohou maji
specifickou obuv, ktera se nazyva kopacky neboli ,lisovky*“. Obuv na fotbal se 1isi
podle povrchu hiisté. Pokud se hraje na umélé trave, doporucuji se turfy. Kdyz je hiisté
podmacené a mékké, pouzivaji se kopacky s koliky, poptipad€ liso-koliky. Na hru
V hale potiebujeme salovou obuv, ktera nam zabrani se smeknout po palubovce.
Povinnosti je také mit chrani¢ holenni kosti. Kapitin muzstva nosi na levé ruce
kapitanskou pasku (Kures et al., 2020).

Na hfisti figuruji 4 delegovani rozhodc¢i — jeden hlavni rozhod¢i, dva pomezni a
jeden asistent rozhod¢iho, ktery ukazuje stfidani pomoci tabule a nastavuje ¢as nad
ramec hraci doby. Rozhod¢i by méli mit takovou barvu svého dresu, aby se odliSovali
od vSech hrac¢t a brankait na htisti. Hlavni sudi zahajuje, pferusuje a kon¢i hru hvizdem
pomoci pistalky, kterou mé neustale u sebe. Hrace za prestupky proti pravidlim tresta
prostfednictvim Zlutych a ¢ervenych karet (,,6. Rozhod¢i, 7. Asistent rozhod¢iho®, n.d.).

Zluta karta se udéluje za nesportovni chovani, protesty, soustavné poruseni
pravidel, zdrzovani hry, nedodrZeni pfedepsané vzdalenosti pii provadéni volného kopu
¢1 kopu z rohu nebo vhazovani mice, vniknuti na hraci plochu bez souhlasu rozhod¢iho
za ucelem, aby své druzstvo doplnil nebo se do druzstva vratil, a za to, ze opusti hraci
plochu bez souhlasu sudiho (REBO, 2008, p. 3).

Cervenou kartu rozhod¢i udéluje za surovou hru, hrubé nesportovni chovani,
plivani na soupefe nebo jinou osobu, zabranéni soupefovu druzstvu dosahnout branky
nebo zmaii jeho zjevnou moznost dosdhnout branky tim, Ze imysIn¢ zahraje mi¢ rukou,

zmafeni soupefi zjevnou moznost dosahnout branky tim, Ze soupete uto¢iciho na branku
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zastavi prestupkem, za ktery se nafizuje pfimy volny kop, poptipadé¢ pokutovy kop,
pouziti pohorsujicich, urdzlivych nebo ponizujicich vyrokt nebo gest. Cervenou kartu
hra¢ obdrzi i za druhé napomenuti zlutou kartou (REBO, 2008, p. 3). Rozhod¢i diky

signalizacim a gestam fidi hru.

1.1.2 Historie fotbalu.

Pocatky fotbalu jsou zaznamenany uz pied nékolika tisici lety a prvni zminky
najdeme u Aztékli. Pokud se hrdlo béhem ritudlniho obdobi, stavalo se, ze kapitan
prohrané¢ho tymu byl obétovan Bohiim. Balon byl zprvu ulomek ze skaly, poptipadé
kamen (,,FootballHistory.org,” n.d.).

Ve starovéké Ciné napiiklad lidé hrali hru zvanou tsu chu. ,,Museli vykoupnout
nebo dostrkat mi¢ z vycpané zvifeci kize na 10 metrd vysokou brankovou tyc*
(Gifford, 2006, p. 5). Zaroven je tato hra povazovana za prvni historicky prokazatelny
,fotbal“. Hfist¢ mélo ¢tvercovy tvar. Postupné se odtud hra dostala i do Japonska, kde
hru pojmenovali Kemari (,,FootballHistory.org,” n.d.).

»2Ameri¢ti Indiani zase hrali hru zvanou pasuckuakohowog, coz znemena ,,sesli se,
aby kopali mi¢ nohou“. Podle dobovych zprav se hra hrala na htisti dlouhém 1,6
kilometru a brany byly Siroké az 800 metra* (Gifford, 2006, p. 5)!

V Itélii byla hra pojmenovana Calcio, ve které mohli hrat pouze urozeni §lechtici
a cirkevni hodnostafi na vysokych pozicich. Druzstva scitala 27 muzi a goly se
nedavaly do branek, ale stfelci museli mi¢ dopravit do urcitého mista na okraji hiisté, az
tehdy padnul gol (Gifford, 2006). Hra byla tvrdsiho razu, ale zaroven se nezapominalo i
na prvky taktické, kde se objevovaly i utocné faze (Hornby, 2000).

Rohr a Simon (2004) ve své publikaci piSou, Ze:

V riznych variantach Calcia bylo vSeobecné obvyklé do mice kopat, ale i tlouci

do ngj pésti. Velké oblib¢ se tésilo ,,calcio fiorentino* provozované florencijskou

Slechtou a po 300 let pattilo k programu vsech slavnosti ve Florencii. Hfisté bylo

ohrazeno plotem a byly na ném tribuny pro divaky. Jako branky se na uzké strané

htisté pouzivaly stany. (p. 88—89)

V Australii nesla jméno Marn Gook, kde bylo piedevsim zahrnuto kopani. Natoz
Inuité, ti prenesli kopanou na led, kterou nazvali agsaqtuk a jejich mic¢ v sobé skryval

travu, mech a srst ze zvitat. Cilem této hry bylo hnat mi¢ dopfedu a uhgjit ho na velkou
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vzdalenost. Legenda vypravi o hrach (muZi a Zeny v jednom muzstvu), které probihaly
na prostoru 10 mil od jedné osady k druhé (Rohr & Simon, 2004).

V Recku neméli mi¢ové sporty takovou oblibu. V Rimé& vyuzivali mi¢a k vycviku
v armadé, ale zaroven se fimské kultuie povedlo fotbal dostat na britské ostrovy, kde
pomalu rozkvétal do dnesni podoby (,,FootballHistory.org,* n.d.).

Anglickd verze kopané zpocCatku obsahovala i odrazeni mice pésti, kde poté
mohlo dochazet ke spousté¢ nechténym potyckam. Diky tomu byly hry zakézéany a poté
znovu Vv 17. stoleti obnoveny. Tento sport se hlavné rozvijel ve veiejnych Skolach, kde
dochazelo ke smichani dvou sportt, a to fotbalu a ragby. Proto stale nebyla jasna zadna
pravidla z divodu méniciho se poctu hracd, hiisté, délky zapast i jingym druhtim micu.
Ragby ziskalo ndzev podle skoly, kde se hréla a bylo to povazovano spise za ,,bézici
hru*. Natoz v Eatonu, ktery se dd povazovat jako pfedchiidce moderniho fotbalu, se hra
nazyvala ,,driblujici hrou* diky vedeni mice (,,FootballHistory.org,” n.d.).

»Byvali zaci prednich anglickych Skol vytvofili prvni obecny soubor hernich
pravidel a ustanovili roku 1863 Anglickou fotbalovou asociaci“ (Hornby, 2000, p. 8).
Asociace vice upevnila pravidla fotbalu tak, Ze mi¢ se musel pouze kopat, drzeni mice
rukou bylo vylouceno. Standardizovala se i velikost hfist¢ a hmotnost mice. Ale stale
byla pravidla velmi flexibilni. RozliSoval se anglicky a skotsky ptistup k fotbalu, kde
Anglicané s balonem béZeli dopiedu ragbyovym zplisobem, nacez Skotové si mi¢ mezi
sebou piihravali (,,FootballHistory.org,” n.d.).

Britové, ktefi vycestovali mimo ostrov, pomohli Kk rozsifeni tohoto sportu i do
jinych zemi. Zejména se jednalo o spravni ufedniky Vv britskych drzavach, obchodniky,
techniky, vojaky a namoiniky. Po prvnich mezinarodnich zapasech zacaly vznikat
profesionalni ligy a dalsi velké soutéze (Hornby, 2000).

V Londyné je 26. fijna 1863 zaloZen prvni narodni fotbalovy svaz na svété,
anglicka Football Association (FA). ,,Den zaloZeni je povazovan za okamzik zrodu
moderniho fotbalu a opraviiuje Anglii k tomu, Ze je povazovana za ,,matefskou zemi

fotbalu® (Rohr & Simon, 2004, p. 10).

Fédération Internationale de Football Associations (FIFA)

Roku 1904 se spojila Francie, Belgie, Dansko, Nizozemsko, Spanélsko a
Svycarsko, aby zalozily mezinarodni organizaci FIFA (Fédération Internationale de

Football Associations) (Hornby, 2000). V piekladu nazev znamena sdruzeni narodnich
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fotbalovych svazii vSech kontinenti. Némecko pfistupuje k FIFA jesté témze roce.
Prvnim prezidentem se stdva Robert Guérin.

V roce 1905 se k FIFA ptipojila Anglie, Irsko, Italie, Mad’arsko, Rakousko, Skotsko a
Wales. Cesky svaz fotbalovy (CSF) se nejprve stava &lenem prozatimnim a o rok
pozdgji clenem definitivnim (Rohr & Simon, 2004).

Rohr a Simon (2004) shrnuji vSechny tkony FIFA:

FIFA odpovidd za plnéni vSech sportovnich, sportovné politickych a
organizac¢nich zalezitosti svétového fotbalu a za stanoveni a trvalou kontrolu pravidel
(International Football Association Board). Organizuje mistrovstvi svéta, olympijsky
fotbalovy turnaj, mezikontinentalni soutéze, juniorska a dorostenecka mistrovstvi svéta,
rozvojové programy a mezinarodni akademie. (p. 134) Organizace FIFA sidli

v Zurichu.

Union des Associations Européennes de Football (UEFA)

Union Européenne de Football Association, dnes uz Union des Associations
Européennes de Football, neboli Evropsky fotbalovy svaz, ktery byl zalozen 15. ¢ervna
1954 v Basileji. E. Schwartz se stava prvnim prezidentem této organizace.

Kazdé dva roky se kona kongres legislativniho organu, ktery se schazi vzdy pied
kongresem FIFA. Pokud povazuje vykonny vybor za nutné, nebo pokud dvé tretiny
vSech cClenskych svazl podaji pisemnou Zadost, mize byt svolan mimofadny kongres.
Vykonny vybor s deseti Cleny, zajistuje vSechny organiza¢ni povinnosti a ma ku
pomoci 20 komisi a generalni sekretariat. Do UEFA patii 52 narodnich svazii (Rohr &

Simon, 2004).

1.1.3 Zensky fotbal.

Zensky fotbal je v mnoha aspektech rozdilny nez muzsky. Zejména diky stavbé
hormonii v téle. Do puberty jsou vysledky dévcat a chlapci pomérmné vyrovnané, ale
nastupem puberty jde vykonnost chlapcti zpfima nahoru a divky se jim jiz vykonnostné
nedokazi vyrovnat. Pouze ve vytrvalosti jsou vtomto veéku rozdily minimalni
(Kowolowski, 2021).

Zensky fotbal je na vzestupu, obzvlasté ten Sesky. Vznikaji prvni divéi fotbalové

akademie, diky kterym maji hracky zvySeny pocet trénink, specialni kondicni ptipravu,
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pravidelné testovani aj. procesy, které se jim ve svém mateiském druzstvu nedostavaji.
Akademie hrackam zajiStuji i nutriéné vyvazenou stravu pocinaje snidani, svacinou,
obédem, a pro divky, které jsou na internatu, 1 veceti. Zarovenn akademie zabezpeci
hracky i vlastnim ,akademickym® oble¢enim, od tréninkového az po vychazkové
soupravy (Roll, 2020).

Zensky fotbal prosel v poslednich letech velkou proménou, kdy doglo ke zméng
loga, kterym je symbol ,=“. Ukazuje na rovnost mezi muzi a Zenami. Cilem je vice
zviditelnit divéi kopanou a dat ji vice do povédomi Sirsi populaci, naldkat nové hracky a
V dlouhém horizontu dosdhnout toho, aby bylo vice profesiondlnich tymt, a tim se i
zvysila kvalita Ceského zenského fotbalu (,.#holkytaky hrajou fotbal®, n.d., Jurek,
2022).

Historie Zenského fotbalu

Prvni nejrozsahlejsi stiipky o Zenském fotbalu nalezneme v Anglii. Nettie
Honeyball pomohla prosadit Zensky fotbal v Anglii, kde byla soucasti zaloZeni
Britského Zenského fotbalového klubu. Ariel Hessayon (2015) ve svém ¢lanku piSe o
Nattie Honeyball a Lady Florence Dixie, které dosly k napadu o zalozeni zenského
fotbalového klubu. Nettie to vidéla jako obchodni pfileZitost a chtéla z mladych zen ze
stiedni tfidy proménit v profesionalni fotbalistky. Florence, na druhé strané, vyuZila
svého privilegovaného zézemi, aby promluvila o fad¢ aktudlnich politickych a
socialnich otazek, véetné planovani rodiny a vhodného Zenského obleceni. Dixie se také
stala prezidentkou britského fotbalového klubu.

V roce 1894 Honeyball umistila inzerat do tisku a pfesvéd¢ila asi 30 mladych Zen,
aby se ptipojily k Britskému zenskému fotbalovému klubu. Honeyball ptesveédcila J. W.
Juliana, ktery hral za Tottenham Hotspur, aby trénoval Zeny. Tréninky se konaly
dvakrat tydné v parku vedle dostihového zavodisté Alexandra Park v Hornsey (Simkin,
1997).

Velky vzestup Zenského fotbalu byl béhem prvni svétové valky, kdy zeny
obsadily pracovni mista po muzich, ktefi $li bojovat za svoji vlast. Simkin (1997) ve
svém c¢lanku zminuje, ze témef 200 000 zen bylo zaméstnano ve vladnich uradech. Pul
milionu se stalo administrativnimi pracovniky v soukromych kancelafich. Zeny
pracovaly jako priivod¢i v tramvajich a autobusech. Na pidé€ pracovalo ¢tvrt milionu
lidi. Nejvétsi nartst délnickych Zzen byl ve strojirenstvi. Vice nez 700 000 téchto Zen

pracovalo ve vysoce nebezpecném muni¢nim primyslu.
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Zeny, které pracovaly v tovarnach vyuzivaly o pauzach volnych chvil a zagaly si
béhem nich kopat do mi¢t. Pozd¢ji vznikaly i tymy, které nesly nazvy tovaren, kde
dané Zeny pracovaly. Tyto tymy si poté domlouvaly mezi sebou zapasy, které pojaly
jako charitativni a diky nim podporovaly naptiklad mistni nemocnice, kde leZeli zranéni
vojaci (Simkin, 1997). Hornby (2000) ve své knize zminuje, ze ,,pro dobrocinné ucely
hrély proti sobé muzské a zenské tymy* (p. 9).

Alfred Frankland pracoval vV kancelafich tovarny Dick, Kerr v Prestonu.
Frankland pozoroval mladé dé€lnice z okna své kancelare, jak si pii prestavkach na
veceti kopou do mice. Grace Sibbert se nakonec ukézala jako vidce zen, které si
uzivaly hrani fotbalu béhem ptestavek na vecefi. Alfred Frankland navrhl Grace
Sibbertové, aby zZeny vytvofily tym a hraly charitativni zapasy. Frankland se poté stal
manazerem tymu (Simkin, 1997).

Divky fotbal hravaly pro zdbavu a také proto, aby vydélkem ze vstupného
podpofily charity. Navstévnost byla ohromna, pirevysovala 10 000 divakt na zapas.

Tym diky Alfredu Fraklandovi procestoval celou Anglii, domluvil jim zapasy
Francii, s kterou navazaly velmi ptatelské vztahy, a turné v Severni Americe.

Simkin (1997) ve svém ¢lanku pise:

Kdyz Dick Kerr Ladiess dorazily 22. prosince 1922 do Quebecu, zjistily, ze jim

Dominion Football Association zakazala hrat proti kanadskym tymim. Ve

Spojenych statech byly pfijaty, a i kdyz byly nékdy nuceny hrat proti muzim,

prohraly pouze 3 z9 zapast. Navstivily Boston, Baltimore, St. Louis,

Washington, Detroit, Chicago a Philadelphii béhem svého turné po Americe.
Maier (2007) dodava:

Tym DKL (Dick, Kerr Ladies, pozn. autora) za 48 let své existence odehral 828

zapastl, ze kterych 758 vyhral, 48 remizoval a pouze 28 jich prohral. Béhem

téchto zapast tym nastiilel celkem 3 500 goli. Posledni zapas byl odehran v roce

1965. Poté se tym definitivné rozpada z divodu nedostatku hracek. (p. 21)

V Dansku, Italii, Francii, Nizozemsku a NSR doslo koncem 50. let k rozsifeni
zenského fotbalu. Poté v 80. letech dosahl zensky fotbal vétsiho rozmachu i v Cin& a
spoluurcuje 1 svétovou Spicku (tfeti na olympiadeé 2000, mistr Evropy 2001, mistr svéta

2003) (Rohr & Simon, 2004).
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Women Football Association (WFA)

10. prosince 1921 v Blackburnu se se$la prvni Anglicka Zenska fotbalova asociace
(English Ladies Football Association — ELFA), kde se zucastnilo 25 zastupci z
anglickych klubt ze 150. Dalsi rok jich uz bylo 60. ELFA zavedla sviij vlastni soubor
pravidel a predpisii. To zahrnovalo zmenSeni velikosti hfisté. Bylo také rozhodnuto
pouzit leh¢i fotbalovy mi¢, zména byla nakonec pfijata fotbalovou asociaci (Simkin,
1997).

Zenska fotbalova asociace (WFA) byla zaloZena roku 1969 a byla tvorena 44
¢lenskymi kluby. WFA zalozila Zenskou poharovou soutéz v roce 1971. Poté roku 1983
se WFA pripojila k Fotbalové asociaci. A¢koli vyboru Zen FA predsedal muz, vSechny
ostatni kli¢ové funkce zastavaly Zeny. Zeny byly také jmenovany trenérkami narodnich
tyma Anglie (Hope Powell) a Skotska (Vera Pauw). V zafi 1991 WFA zaloZila narodni
ligu s 24 kluby (Simkin, 1997).

Pocet Zenskych tyma hrajicich v Britanii se zvysil z ptiblizné 500 v roce 1993 na
ptiblizné 4 500 v roce 2000. V Britanii je také vic nez 6 500 trenérek Zen. V roce 2002
zvetejnila fotbalova asociace idaje, které naznacuji, ze fotbal se stal vrcholnym sportem

pro divky a zeny v Britanii (Simkin, 1997).

1.2 Motorické schopnosti

V télovychovné sportovni motorice je pohyb clovéka podminén jeho
pohybovymi motorickymi schopnostmi. Motorické dovednosti na rozdil od motorickych
schopnosti pfedstavuji ufenim osvojenou zptuisobilost k realizaci konkrétniho
pohybového ukolu. Rozvoj pohybovych schopnosti a u¢eni se pohybovym dovednostem
predstavuji nedé€litelny celek (Hajek, 2001).

»Motorickd schopnost je jednota (integrace) vnitinich biologickych vlastnosti
organismu, ktera podminiuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukoli. Jde tedy vzdy o
integraci biologickych, tj. funk¢nich, morfologickych, psychickych, aj. systéma, které

spolupiisobi pfi realizace urcité pohybové ¢innosti* (Hajek, 2001, p. 37).

1.2.1 Kondiéni schopnosti.

Kondi¢ni schopnosti jsou ovliviiovany metabolickymi procesy. K provedeni

pohybu je potteba podminit zplsob ziskévani a vyuzivani energie. Prolinaji se teorie
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pohybovych schopnosti jako soubory vnitinich pfedpokladd, s teoriemi vychazejicimi
z védeckych zakladl bioenergetiky pohybového vykonu, jako integrace biochemickych
dgji, fyziologickych funkei a psychickych projevil. Urovei kondiénich schopnosti se
vysvétluje jako vysledek slozitych vazeb a funkcei rtiznych systému organismu, jako
vysledek procesu morfologicko-funkéni adaptace (Mékota & Nevosad, 2005).

M¢kota a Nevosad (2005) jsou v souladu s Grosserem a Zintlem (1994), ze
kondice je vSestranna fyzicka a psychicka pfipravenost k motorickému (sportovnimu)
vykonu. Uroveii této piipravenosti podmitiuje realizaci pohybového vykonu. Mezi
pohybové schopnosti, u nichz je kondice nezbytnou slozkou, fadime silové, rychlostni a
vytrvalostni schopnosti.

,Podle prevladajici pohybové Cinnosti lze zatadit mezi schopnosti, jejichz
uroveil je podminéna pfedevSim intenzitou pohybu, schopnosti silové a rychlostni.
Vytrvalostni pohybova ¢innost je podminéna objemem, tedy dobou trvani ¢i poctem

opakovani cviceni“ (Mé€kota & Nevosad, 2005, p. 112).

Silové schopnosti

,»Silu ¢loveéka definujeme jako schopnost prekonavat odpor vnéjSiho prostiedi
pomoci svalového usili“ (M¢kota & Nevosad, 2005, p. 113).

Sila je motorickd schopnost, kterd je schopna pifekonavat odpor vnéjSich a
vnitinich sil podle daného pohybového ukolu, a to prosttednictvim svalového napéti
(Hajek, 2001).

Svalové kontrakce mizeme rozdé€lit na statické a dynamické. Staticka
(izometrickd) svalova kontrakce zvysSuje svalové napéti, ale neméni svou délku svalu.
Dynamické svalové kontrakce d€lime na dva typy, a to na koncentricka, pfi niZ se
svalova vladkna smrst'uji (vyskok), a na excentricka (brzdiva), kdy se svalové vlakna
prodluzuji (dopad po odrazu) (Jebavy, Hojka & Kaplna, 2017).

Celikovsky, et al. (1990) dé&li silové schopnosti na dva druhy a na tyto formy:
Statické silové schopnosti

1. jednorazové forma

2. vytrvalostni forma
Dynamické silové schopnosti

1. explozivni silova forma

2. rychlostné silova forma

3. vytrvalostn¢ silova forma
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Staticka sila ma za nasledek vyvijeni sily (impuls), ale ne mechanickou préci. Jestli
délka svalu béhem svalového napéti zistava stejnd, jedna se o tzv. izometrickou
kontrakci. Jedna se o udrzovani té€la nebo biemene ve statickych polohach, vydrzich
(Hajek, 2012).

,»Pro dosazeni maximalni hodnoty staticko-silové schopnosti se uziva také termin
absolutni (maximalni) sila. V pfipadé, ze se naméfeny vysledek vztahuje k hmotnosti
jedince ¢i k jinému parametru (k aktivni télesné hmoté, ...), pouziva se termin relativni
sila® (Hajek, 2001, p. 39). Do staticko-silovych schopnosti patiéi forma jednorazova
neboli kratkodobd a forma vytrvalostni. Uplatituji se ve sportech jako je vzpirani,
sportovni gymnastika nebo tpoly.

U dynamicko-silovych schopnosti l1ze rozlisit téi formy projevu, které popisuje
Hajek (2001):

a) Explozivni neboli vybusna sila — je schopnost udélit télu nebo predmétim
maximalni zrychleni (v odrazech, hodech, ...) a je ovliviiovana schopnosti
rychle vyvinout Usili s maximalni hodnotami staticko-silové schopnosti.

b) Rychlostni neboli rychla sila — je schopnost pfekonavat submaximalni odpor
vysokou rychlosti stfedné velkym zrychlenim (vyuziva se v atletice, ve
sportovnich hrach a ve sjezdovém lyzovani).

C) Vytrvalostni sila — je schopnost piekonavat odpor mnohonasobnym
opakovanim nevelkou a stalou rychlosti, t¢émét bez zrychleni (projevuje se

ve veslovani, v plavani, v béhu na lyzich apod.).

Meékota a Nevosad (2005) rozd¢€luji silové schopnosti podle zplisobu uvoliiovani

energie a podle zpisobu vyuZiti svalové prace na:

1. Maximalni silu — tj. nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy
systém pii maximalni volni kontrakei.

2. Rychlou silu - tj. schopnost nervosvalového systému dosahnout co nejvétsiho
silového impulzu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat.

3. Reaktivni silu — ta umoznuje svalovy vykon, pii kterém se uplatiiuje cyklus pro
tazeni a nasledného zkraceni svalu a ktery vyvold zvySeni silového impulzu.
Jeho velikost je zavisla na Grovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a
elasticité svalu.

4. Silovou vytrvalost - tj. schopnost uplatiiovat svalovou silu opakované po delsi

dobu bez vyrazného snizeni jeji urovne.
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Votik (2001) sepsal piehled metod rozvoje silovych schopnosti:
Metoda maximalnich usili
Podstatou této metody je pirekonavani nejvyssich moznych odport, kde velikost odporu
dosahuje 95-100 % maxima. Pocet opakovani v sérii je 1-3 X.
Metoda opakovanych usili (kulturisticka)
Principem je nckolikrat opakované cviceni s nemaximalnim odporem vykonavané
nemaximalni rychlosti. Dlouhodoba aplikace vede k rastu svalové hmoty, dochézi
k prirtstku silového potencionalu a ke zlepSeni nervosvalové koordinace.
Metoda rychlostni (dynamickych usili)
Metoda je charakterizovana stiedni velikosti odporu dosahuje 30-60 % maxima (vysoka
az maximalni rychlost pohybu). Pocet opakovani v sérii 6-12. Snazime se, o co
nejrychlejsi provedeni, v principu se posiluje tak dlouho, pokud vyvijena rychlost
neklesa.
Metoda kontrastni (variabilni)
Ta kombinuje princip metody opakovanych Usili a metody rychlostni. Stfidani odport
ruzné velikosti, rizné rychlosti pohybu a riznych poctti opakovani. Obvykle dosahne
Vv rozpéti 30-80 % maxima. Pocty opakovani v jedné sérii 5-10 X.
Metoda plyometricka (razova)
Je to rozvoj maximalné rychlé, vybusné a mohutné svalové kontrakce. Predev§im to
jsou seskoky a vyskoky z urcité vysky nebo opakované odrazy po jedné noze ¢i skoky
Z jedné nohy na druhou. Velikost odporu je urCovana hmotnosti bfemene a vySkou
padu. Maximalné 4 série po 5-10 opakovanich, interval odpocinku jsou 2 min. Pro méné
vyspélé jsou vhodné 2 série po 5-8 opakovanich. Tato metoda je zcela nevhodna pro
déti a zaCatecniky.
Metoda silové vytrvalostni (mnohonasobného opakovani)
Metoda je charakteristicka vysokym poc¢tem opakovani, nizkou vahou bifemene (do 30-
40 % maxima). Rychlost provedeni je stfedni aZ pomal4, zatiZzeni mé& mit vytrvalostni
charakter, ale podstatnou roli hraji intervaly odpocinku — jsou minimalizovany.
Kruhovy trénink
Jednd se o metodu vyuziti pifedchdzejicich metod a principti pro organizaci silové
vytrvalostniho tréninku. Ur¢i se vétSinou 6-12 stanovist, cviceni se sestavi tak, aby

dochdzelo k postupnému a stfidavému zatéZzovani raznych svalovych skupin.

21



M¢li bychom pifimétené posilovat po cely rok. NejidealnéjSimi cviky pro zacatek
jsou cviceni s vlastni vahou téla, dale Svihadla, upolova cviceni, hry, pfetahy, pretlaky,
zapas apod. Potfebné je zohlednit individualni a vékové zvlastnosti. Zamétujeme se na
vSestranny charakter posilovani, posilujeme svaly, které nejsou primarné posilovany
(napt. ve fotbale posilujeme nejen nohy, ale také i ruce). Soucésti posilovani by mélo
byt kompenzac¢ni cviceni, protahujeme predevs§im svaly s tendenci ke zkracovani a
posilujeme podptirné svalové skupiny s tendenci oslabeni (Votik, 2001).

Votik (2001) dospél k nazoru, ze:

Utinnost posilovani zavisi na vychozim stavu, vhodnych kombinacich
metod a na individualnim pfistupu respektujicim vékoveé zvlastnosti i
aktudlni stav cvicence. Obecné plati pozadavek optimalniho rozvoje
silovych schopnosti vzhledem k pohlavi, v€kovym a vykonnostnim
rozdilim a zvlaStnostem. Tomuto pozadavku musi odpovidat metody i

prostiedky vyuzivané v tréninkovém procesu. (p. 149)

Vytrvalostni schopnosti

,»Vytrvalostni schopnosti definujeme jako schopnosti umoziujici provadét
opakované pohybovou ¢innost submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez snizeni jeji
efektivity nebo plisobit proti ur¢itému odporu v neménné poloze téla a jeho casti po
relativné dlouhou dobu, popf. do odmitnuti* (Celikovsky, et al. 1979, p. 110).

M¢kota a Nevosad (2005) €leni vytrvalostni schopnosti na zdkladni vytrvalost a
specidlni. Zakladni vytrvalost je schopnost provadét dlouhotrvajici ¢innost v aerobni
z6né energetického kryti. Nezaméfuje se na zvySovani vykonosti v urcitych
disciplinach. Je zakladem, ktery pfedchazi pfipravu specidlni vytrvalosti, ktera je cilené
zamétena na urcité druhy pohybové aktivity nebo sportovni disciplinu. Je stavbou pro
tréninkove 1 zavodni zatizeni jak ve sportech vytrvalostniho charakteru, tak i1 u ostatnich
sportovnich disciplin. Je dualezitym pifedpokladem, ktery pozitivné ovliviuje pfi
intenzivnéj$im zatiZzeni pfechod na anaerobni z6nu energetického kryti.

Specialni vytrvalost je predpokladem pro dosazeni Grovné vytrvalosti potiebné
pro maximalni vykon ve zvolené¢ sportovni specializace. Specialni vytrvalost je
podminéna ptedev§im urovni celkové vytrvalosti, aerobni kapacity organismu, urovni
participujicich silovych a rychlostnich schopnosti a kvalitou specialni nervosvalové
koordinace, odpovidajici pozadavkiim techniky dané discipliny (M¢kota & Nevosad,
2005).
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Kryti energetickych potieb pri vytrvalostni pohybové ¢innosti

Abychom mohli dosahovat motorickych vykont, potfebujeme energii, kterou
ziskame z ATP (adenosintrifosfatu), ktery je ulozen ve svalovych buiikach. Tento
energeticky zdroj zabezpecujici svalovy stah je uvoliiovan riznym zptisobem podle
charakteru pohybové ¢innosti. Uvolilovani energie probiha rozdilnym zptisobem a
zavisi na dob¢ trvani a intenzité¢ pohybu. Rozhodujici je skute¢nost, zda pii zatizeni je
dostacujici ptisun Oz (aerobni zona energetického kryti), nebo zda jiz ptisun O2
nedostacuje a uvoliiovani energie probihé za nepftistupu Oz a vzniku laktatu (anaerobni

zona energetického kryti) (Mekota & Nevosad, 2005).

Anaerobné alaktatovy systém

Zakladem svalové kontrakce je v mitochondriich probihajici rozpad

adenosintrifosfatu (ATP) na adenosindifosfat (ADP) a fosfat (P). Dalsi ¢ast

fosfatu ve svalové bunce — kreatinfosfat (CP) se kratkodobé podili na reakci
zamétfené na obnoveni ATP. Tato reakce je oznaCovana jako resyntéza ATP.

V pribéhu této anaerobné-alaktatové faze ziskédvani energie neni potiebna

pritomnost kysliku Oz a nevznika zadna kyselina mlé¢na (laktat) jako produkt

latkové pfemény. (Mékota & Nevosad, 2005, p. 149)

Anaerobni alaktitovy systém zajiStuje energetickou potiebu do 10 az
20s zatizeni resyntézou ATP z CP a svého maxima dosahuje jiz po 2 az 3 s zatizeni.
Ohrani¢uje oblast rychlostnich a rychlostné vytrvalostnich schopnosti (Celikovsky,
1979, Havel et al., 1996, Hajek, 2012).

Anaerobné laktatovy systém

Jesté pred uplnym vycerpanim energie z makroergnich fosfatt probiha aktivace
dalsiho zpisobu ziskavani rychlého zdroje energie prostiednictvim S$tépeni
glukozy, tzv. anaerobné laktatovy. Energeticky zisk tohoto zplisobu
energetického kryti je vSak maly (z 1 molekuly glukézy, 2 molekuly ATP),
vznika laktat, ktery rychle vyvold Unavu. Pfi maximdlni intenzité zatiZeni je
pfiblizné¢ po 45 sekundach zasoba anaerobné laktitového energetického kryti
vycerpana. (M¢ékota & Nevosad, 2005, pp. 145-146)

Systém se zapojuje do energetického metabolismu jiz po 4. s trvani zatizeni,

pIné se rozviji po 20 s zatizeni (laktatovy systém se vyCerpal), vrcholu dosahuje okolo
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45 s, ktery trva az do 90 s zatizeni. Spolu se za¢inajicim oxidativnim Stépenim cukrt
(pozd¢ji 1 tukll) spoluptisobi asi do 7. minuty trvani zatizeni. Koneénym produktem
metabolického Stépeni je laktat (kyselina mlécna), jehoz stoupajici koncentrace ve svalu
a Vkrvi naruSuje acidobazickou rovnovahu a je hlavni pfi¢inou unavy. NaruSena
rovnovaha se ¢astecné obnovuje oxidativnim $tépenim laktatu v pribéhu pokracujiciho
zatizeni. Uroven laktatu byla arbitrazné stanovena pfi intenzité zatizeni cca 160-180
tept za minutu 4 mmol/l krve. Tato hodnota oznaCuje anaerobni prah, ktery je
oznacovan jako kritérium vytrvalostni vykonnosti, kdy je vytrvalostni vykon mozny na
urovni 70-90 % maximalni spotieby kysliky. Laktatovy systém ohranicuje oblast
kratkodobé vytrvalosti. Anaerobni prah odpovidd maximalnimu rovnovaznému stavu,
pfi kterém jsou energetické naroky hrazeny z 90 % aerobné a z 10 % anaerobné

(Celikovsk}?, 1979, Havel et al., 1996, Hajek, 2012).

Aerobni oxidativni systém

Aerobné oxidativni zptisob uvolfiovani energie nastava, jestlize je k dispozici dostatek
kysliku, aby mohlo v plném rozsahu probihat St€peni glukdzy. Tento pribéch Stépeni je
pozvolnéjsi, ale zisk energie je vyrazné vyssi (38 molekul ATP z 1 molekuly glukdzy).
Aerobnim zptisobem mohou byt také stépeny tuky. Tento zplisob uvoliiovani energie
pokryva 70-90 % energetické spotieby pii dlouhodobé préci stfedni intenzity. (Mckota
& Nevosad, 2005, p. 146)

Aerobni, oxidativni $tépeni cukrti a tukli — Oz systém se do energetického
metabolismu zapojuje jiz kolem 40. aZ 50. s zatiZeni, kdy organismus zac¢ina vyuzivat
zvySeny piivod kysliku tkanim a zajiStuje resyntézu ATP Stépenim cukrii a od 10.
minuty S$tépenim tukd. Tento systém je velice ekonomicky a pii dlouhodobych
zatiZzenich se stava hlavnim metabolickym systémem a laktat se jiZ netvofi. Je vyuZzivan
pii stfednédobé a dlouhodobé vytrvalosti. V téchto pohybovych schopnostech se
dominantnim zpisobem uplatiluje aerobni systém a energie se ziskava oxidativnim
zptsobem. Limitujicimi faktory vytrvalostniho vykonu aerobni povahy je aerobni
vykon a aerobni kapacita. Aerobni vykon je charakterizovdn maximalni moZnou
individualni hodnotou spotieby O2 za 1 min. (VO2 max), uvadi se v hodnotach
ml/min/kg. Aerobni kapacita je charakterizovana vyuzitim maximalni spotieby kysliku
po delsi dobu. Ukazatelem je doba cCinnosti dané intenzity v procentech vzhledem
k VO2 max pomoci srdecni frekvence (Celikovsky, 1979, Havel et al., 1996, Hajek,
2012).
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ATP-CP systém pusobi pii rychlostnich a rychlostné vytrvalostnich schopnosti,
LA systém zase u kratkodobé vytrvalosti a oxidativni systém plisobi do 10 minut trvani

Vv oblasti sttednédobé a nad 10 minut v dlouhodobé vytrvalosti (Hajek, 2012).

Struktura vytrvalostnich schopnosti

Havel et al. (1996) diferencuji metody rozvoje s ohledem na zdravotné¢ rekreacni
nebo vykonnostni zamétfeni. Rozd€luji je na metody pro rozvoj lokalni a globalni
vytrvalosti.

Lokalni wvytrvalostni schopnosti rozumime soubor ptfedpokladli provadét
télesnou cCinnost uritou ¢asti téla s danou intenzitou a co nejdéle. Pii Cinnosti je
zapojena maximalné jedna tfetina svalstva téla, takze neklade zvySené néaroky na
kardiorespiracni systém, vykon je limitovan metabolickymi procesy a neurohumoralni
regulaci pracujicich svali. Zakladem testovani této schopnosti je standardni zatizeni,
které vyvolame bud’ dynamickymi — izotonickymi, nebo statickymi — isometrickymi
telesnymi cvi¢enimi. V dynamickém — izotonickém rezimu prace (shyby, kliky apod.).
V tomto smyslu lze hovofit o dynamické, nebo statické lokdlni svalové vytrvalosti.
V prvém piipadé métime nejcastéji poCet opakovani daného pohybového tkolu az do
odmitnuti. V druhém pak dobu, po kterou jsme schopni tkol provadét (Celikovsky et
al., 1977, Celikovsky, et al., 1979, Hajek, 2012).

Globalni (celkovd) vytrvalostni schopnost je vlastnost sportovce provadét déle
trvajici t€lesna cvi¢eni komplexniho charakteru s urcitou intenzitou (vétSinou stfedni az
mirnou) a co nejdéle. Objem vykonané prace je velky, souvisi s dobou trvani ¢innosti a
je podminén funkéni vykonnosti kardiorespiraéniho systému. V ¢innosti je vétSina
organt a funkci a dany pohybovy tikol je realizovan ¢innosti témét vSech ¢asti lidského
téla. Z hlediska narokl na svalovy aparat pracuje obvykle vice nez dvé tfetiny svalstva a
trvani ¢innosti je delsi nez 1 minuta (napf. 10 minut). Zatizena je predevS§im ob&hova a
dychaci soustava, s ¢imz je spojen i1 velky vydej energie. Pro hodnoceni celkové
vytrvalostni schopnosti pouzivdme z motorickych testd nejCastéji rizné déletrvajici
behy (3 000 m apod.) nebo jiné druhy lokomoce. Vykon se méti ¢asem nebo ubéhnutou
délkou traté za stanovenou dobu (napt. Cooperiiv béh na 12 minut) (Celikovsky, 1977,

Celikovsky, 1979, Hajek, 2012).

Hijek (2012) déle rozde€luje vytrvalostni schopnosti:

Podle podilu ostatnich motorickych schopnosti:
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a) rychlostn¢ vytrvalostni schopnost

b) silové vytrvalostni schopnost

c) koordina¢né (obratnostné) vytrvalostni schopnost (specialni)
Podle doby trvani pohybového ukolu je vytrvalostni schopnost:

a) kratkodoba od 50 s do 2 az 3 minut

b) stfednédoba 2 az 10 minut

¢) dlouhodoba vice nez 10 minut

»Rychlostni vytrvalost je charakterizovana schopnosti provadét opakované rychlé
pohyby submaximalni intenzitou po dobu od 20 do 60 s (napt. béhy na 200, 400 m).
Z hlediska projevu vytrvalostniho charakteru je typické vyuzivani ATP + CP v procesu
pfevazné anaerobni glykolyzy* (H4jek, 2012, p. 53). Tato metoda ma podobné znaky
zatizeni, které se pouziva pfi rozvoji rychlostnich schopnosti. Rozdily najdeme
Vv intervalech odpocinku a v poctu opakovani. U rozvoje rychlosti volime delsi
odpocinek, ktery zajiStuje potfebnou regeneraci a diky tomu se dosdhne vétsi trovné
intenzity v nasledujici pohybové ¢innosti (Havel et al., 1996).

Silova vytrvalost ptekondva odpor po velice dlouhou dobu, viceméné az do
odmitnuti. Najdeme ji ve dvou rezimech, a to v dynamickém rezimu a ve statickém
rezimu. V dynamickém rezimu svaly pfi pohybu piekonavaji relativné velky odpor (ale
nizsi, nez je 50 % maxima) s malym poctem opakovéni, tak v €innostech s malym
odporem a velkym poctem opakovani. Ve statickém rezimu svaly prekonévaji kratkou
dobu vydrze s velkym odporem ¢i s dlouhou dobou vydrze s relativné mensi zatézi
(Hajek, 2012).

Koordina¢ni neboli obratnostni vytrvalost zatazujeme mezi specidlni vytrvalost
a to diky schopnosti realizovat sloZity pohybovy tikol pfesné a efektivné po urcitou
dobu trvani (Cas nutny pro opakovani koordinacné naroénych pohybt) (Hajek, 2012).

Vsechny metody rozvoje kratkodobé vytrvalosti stavéji na stiidani vysoce
intenzivniho zatizeni se zotavenim. Zdmérem tohoto intervalového zatiZeni je, aby
svalstvo zucastnéné na pohybové €innosti pracovalo i pfes velky obsah laktatu. Doba
zatizeni odpovida poznatkiim o zménach aktivace laktatového systému, tedy 50 s do 2
az 3 minut. Intenzita zatiZeni je pfevdzné submaximalni a podle kritéria ¢asu navazuje
na rozsah plsobnosti rychlostni vytrvalosti. Vykonnost pohybovych ¢innosti (napt. béh
na 400 a 800 m) zavisi na urovni rychlostni a silové vytrvalosti (Havel et al., 1996,
Hajek, 2012).
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Stiednédobad vytrvalost se projevuje jako schopnost vykonavat nepfetrzitou

pohybovou ¢innost po dobu 2 az 10 minut. Intenzita zatizeni je vétSinou stiedni

(typickou ¢innosti je napi. béh 1500 a 3000 m) (Hajek, 2012).

Pokud je ¢innost provadéna mirnou intenzitou po dobu delsi nez 10 min, jedna

se o dlouhodobou vytrvalost. ,,Objem vykonané prace je velky a vykon je podminén

funkéni kapacitou kardiorespira¢niho systému a urovni vyuzivani zdroji energie*

(Hajek, 2012, p. 53). Dlouhodoba a stfednédoba vytrvalost zacina od 3 minut po nékolik

hodin.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Hajek (2012) je za to, zZe:

PtisluSn¢ho efektu (zdokonaleni) je mozné dosdhnout jediné tehdy, jestlize
uroven zatizeni nuti organismus k adaptaénim zménam. Obecné lze doporucit
pohybové aktivity 3-4x tydné po dobu 20-30 minut (minimalni délka zatizeni
Vv souvislé €innosti), intenzita zatiZzeni by méla byt na trovni 80 % VO2 max.,
coz odpovida srdecni frekvenci vy$si nez 130/min. (tato hodnota je mj. zavisla
na véku). (p.56)

M¢kota a Nevosad (2005) déli metody pro rozvoj vytrvalosti podle zaméfeni na

rozvoj ur€itého druhu vytrvalosti:

Metoda souvisla (stfidavad) — ¢innost probiha bez pferuSeni se stalou neménici se
intenzitou nebo s intenzitou, kterd ma meénici se vlnovity prubéh. Jako ptiklad
této metody je Fartlek, kde se stfidaji riizné stupné rychlosti, od chtize po sprint.
Metoda intervalova — se vyznacuje stiidanim relativné kratkych fazi zatizeni a
odpocinkovych intervalli. Dé€li se na extenzivni (Cinnost dlouhd az 10 minut,
vysSi objem se silnou aZ submaximalni intenzitou) a intenzivni (¢innost okolo 60
sekund, intenzita vét$inou submaximalni.

Opakovana metoda — je specifickd stiidanim relativn¢ kratkého, velmi
intenzivniho zatizeni s intervalem odpocinku, jehoz délka zabezpeci relativné
dostatecné obnoveni energetickych rezerv. Diky tomu umoZzni pifi dal$im
opakovani provést cviceni opét s pozadovanou intenzitou.

Zavodni metoda — ,,vyznaCuje se jednorazovym zatizenim pii maximalnim
motorickém 1 psychickém nasazeni sportovce v zavodnich podminkach*

(M¢kota & Nevosad, 2005, p. 160).
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Ve fotbale rozvijime dlouhodobou vytrvalost pomoci pripravnych her, které by
m¢ély trvat minimalné 10-30 minut, s ménicim se po¢tem hra¢u (napf. 3 na 3 az 6 na 6).
Dale muzeme vyuzit prekazkovych drah (zde rozvijime i koordinaci), plavani, brusleni,
béh na lyzich, jizda na kole a jiné doplitkové sporty. Zatazujeme minimalné dvakrat do

tydne (Votik, 2001).

1.2.2 Rychlostni schopnosti.

Celikovsky (1979) tadi tuto schopnost mezi zékladni pohybové schopnosti
¢lovéka. ,,Rychlostni schopnosti rozumime vlastnost pohybem pfemistit télo, jeho ¢asti,
nebo urcité bfemeno v co nejkratSim casovém useku nebo s maximalni frekvenci®
(p.79).

Rychlost pohybu jako motoricka schopnost je definovana jako schopnost provést
pohybovou ¢innost Vv co nejkrat§im casovém tuseku. Provadime ji S velkym az
maximalnim usilim a intenzitou, muze trvat jen kratce (do 20 sekund), a proto pii ni
nevznika unava (Hajek, 2012, Mékota & Nevosad, 2005).

Hajek (2001, p. 42) je vsouladu srozdélenim rychlostnich schopnosti
s Kovafem (1989):

1) Reakéni rychlostni schopnosti:
a. pfi druhu podnétu: zrakového (vizualniho), zvukového (audialniho) ¢i
dotykového (taktilniho)
b. pfi typu odpovédi: jednoduché ¢i slozité
2) Akeni rychlostni schopnosti (realizacni):
a. pfijednorazovém provedeni ¢i pii opakovaném provedeni
c. smiSené (komplexniho charakteru):
e silové rychlostni schopnosti
e vytrvalostné rychlostni schopnosti

e koordinacné rychlostni schopnosti

Reakéni rychlostni schopnosti
,,PT1 méfeni reakéné rychlostni schopnosti se méfi doba mezi vydanim podnétu a

pocatkem pohybového aktu. Zacatek wvnéjSiho projevu cCinnosti (vlastni akce se
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zpozd'uje o tzv. reak¢éni dobu, jejiz délka informuje o tom, jak dlouho trval pienos
signalu od receptoru k efektoru (Celikovsky, 1979, p. 80).

Je to schopnost Clovéka reagovat na dany podnét v co0 nejkratSim case.
NejcastéjSimi podnéty jsou efekty zvukové nebo vizualni. RozliSujeme reakce
jednoduché (napft. start pti b&hu), nebo slozité (situace ve sportovnich hrach apod.)
(Celikovsky, 1977).

,Jednoducha reakce je reakce na neménny, pfesné urceny signal, ktery nasleduje
pfesné stanovené neménici se pohybové odpovédi (sprintersky start na vystiel). Doba
jednoduché reakce je silné podminéna geneticky, a proto jeji zlepSeni pomoci tréninku
je mozné v pomérné¢ malém rozsahu* (Mékota & Nevosad, 2005, p. 133).

Slozita reakce je reakci na necekané signaly (pohyb soupete, let mice, zména
vnéjSich podminek apod.), na které sportovec reaguje osvojenou dovednosti ze zndmych
pohybovych ¢innosti. Sportovni vykony spojené s rychlosti vybérové (slozité) reakce
jsou ovlivnény individudlnimi zkuSenostmi, které umoziuji predvidat dalsi prubéh
pohybovych ¢innosti zamétenych k dosazeni maximalniho sportovniho vykonu (M¢kota

& Nevosad, 2005).

AKkéni rychlostni schopnosti

,Vnejsi pohybovy projev (akce) je kritériem pro posouzeni Urovné realiza¢ni
(akeni) rychlostni schopnosti. Rozumime ji schopnost ¢lovéka provést dany pohybovy
tikol v nejkrat$im Gase (od zapodeti pohybu) nebo maximalni frekvenci® (Celikovsky,
1979, p. 80).

Meékota & Nevosad (2005) tvrdi, ze:

Vysledkem akéni rychlosti jsou svalové kontrakce a cCinnost
nervosvalového systému. Pohyb probiha vzdy ve vymezeném prostoru a
Case a vysledkem je zména polohy téla nebo jeho jednotlivych cCasti.
RozliSujeme cyklickou (opakovanou) a acyklickou (jednorazovou)
pohybovou ¢innost a ji odpovidajici typ rychlostni schopnosti. (p. 134)

U cyklickych (opakovanych) pohybli mizeme posuzovat Cetnost stiidani ¢i
opakovani ur€ité pohybové struktury a odvozovat frekvencni rychlostni schopnost
(napf. pocet kroki pii béhu apod.) (Celikovsky, 1990).

Acyklickd rychlost se tykd jednordzového provedeni pohybu s maximalni

rychlosti proti malému odporu. Napiiklad pohyb paze pii prudkém uderu nebo smeci,
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pohyb nohy pfi kopu, anebo jen jednoduchy pohyb koncetiny (v jednom kloubu), nebo
rychld zména polohy celého téla (ze stoje diep) (Mékota & Nevosad, 2005).

Akéni rychlostni schopnost je uplatiiovana v jednoduchych pohybech. Jsou to
napf. manipulacni pohyby koncetin, udery, kopy apod. VétSina télovychovneé-
sportovnich ¢innosti je komlexni a sklada se z velkého mnozstvi dil¢ich pohybi (Hajek,

2012).

Rozvoj rychlostnich schopnosti

Havel, Hnizdil et al. (2010) ndm shrnuji metodotvorné Cinitele pro rychlostni
schopnosti:
Intenzita zatiZeni — musi byt maximalni nebo téméf maximalni, hrani¢ni intenzity se
dosahuje nasazenim maximalniho volného usili.
Délka trvani zatiZeni — je tak dlouhda, dokud jsme schopni udrzet maximalni moznou
rychlost v pislusném pohybu. V praxi jde o dobu do 20 s.
Pocet opakovani — snahou je, aby pocet opakovéani byl maximalni. Pokud rychlost
nelze udrzet, neméli bychom pokracovat v dalSich opakovanich, protoZe poté rozvijime
jiné pohybové schopnosti. Doporucuje se 2-10 opakovani v jedné sérii.
Délka zotavnych intervali — interval odpocinku urcuje podminky pro dalsi opakovani
tak, by bylo mozné opakované vyvijet maximalni intenzitu. Musi se obnovit potiebné
energetické zdroje a zcasti likvidovat kyslikovy deficit. Je doporucovan interval
odpocinku 2-5 minut mezi s€riemi.
Pocet sérii — by nemél prekrocit pocet 10 (optimalné 3-5), obzvlast pii pouziti zatézi.
Charakter odpocinku — zplsob odpocinku ovliviiuje pribéh zotavnych procesii a
funkéni 1 psychicky stav organismu. Z téchto diivodi by mél byt odpocinek aktivni,
(pfestavky vypliiovat nenaroénym pohybem mirné intenzity — chize, vyklusavani).
Diky tomu dochédzi k rychlej§i obnov€ energie a zaroven uchovava se vzruSeni
nervosvalového systému.

Rychlostni cviceni zafazujeme na zacatek hlavni casti tréninkové jednotky.
Snazime se o navozeni vhodné atmosféry, dobrého psychického stavu, motivace a
koncentrace. Jakmile klesd rychlost provadénych c¢innosti, cvi¢eni pierusime nebo
ukon¢ime. Interval zatizeni (IZ) je do 5-6 sekund. Interval odpocinku (IO) je tak
dlouhy, aby v nésledujicim zatizeni byl hra¢ zotaveny a mohl béZet maximalni rychlosti
(orienta¢ni pomér 1Z: 10 = 1:6 i vice). V intervalu odpocCinku zatazujeme prevazné

aktivni odpocinek — vyklusani, chlize apod. (Votik, 2001).
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1.2.3 Koordina¢ni schopnosti.

,Muzeme rozliSovat obratnost a koordinaci. Obratnost byla definovdna rtzné,
napf. jako schopnost uskutecnovat koordinacné slozité pohyby, rychle si je osvojovat a
podle ménicich se podminek je modifikovat™ (Mékota & Nevosad, 2005, p. 55).

Hajek (2001, p. 53) cituje v textu ChytraCkovou (1990), ze ,,obratnost je
motorickd schopnost, kterd je velmi tzce spojovdna s procesy fizeni a regulace
motoriky. Stru¢n¢ lze definovat obratnost jako schopnost pifesné realizovat slozité
Casoprostorové struktury pohybu* (Chytrackova 1990 citovana Hajkem 2001, p. 53).

Podle Komestika (2006, p. 39) ,,obratnostni schopnosti chapeme jako vnitini,
samostatné i vzajemné propojené soustavy organismu, které pouzivame k optimalnimu
presnost, souhru, slozitost, ¢as a prostor cviceni dle modelu provedeni®.

Me¢kota a Nevosad (2005) definuji pojem koordinace:

Koordinovat znamena uspofadavat, uvadeét v soulad, vnaset tad. V ptipadé

pohybové koordinace jsou uvadény do souladu (koordinovany) ptedevsim dil¢i

pohyby ¢i pohybové faze tak, aby vytvorily harmonicky celek pohybového aktu.

Pii pohyboveé aktivité také celé télo cClovéka neustdle méni svoji pozici

v prostoru, v souladu s okolim, pfi¢emz udrzet ¢i obnovit rovnovahu zejména pti

rychlych a prostorove rozsahlych pohybech neni snadné. | pti bézné kazdodenni

¢innosti Casto musime reagovat na pfichdzejici signdly, a to ve spravném

Casovém okamziku, nase pohyby musi byt piesné, aby bylo dosazeno cile. (p.56)

Celikovsky, et al. (1990, p. 128-129) rozdéluje koordinaéni schopnosti na:

l. Oblast vlastnosti regulator — senzomotorické vlastnosti

a) kinesteticka diferenciacni schopnost

b) rovnovahova schopnost

C) rytmicka schopnost

d) orientacni schopnost

e) event. dalsi schopnost

1. Oblast vlastnosti regulované soustavy — vlastnosti pohybové soustavy

(napf. pohyblivosti aj.)

II. Oblast regulovaného pohybu — obratnost

a) schopnost fesit prostorovou strukturu pohybu
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b) schopnost fesit casovou strukturu pohybu (schopnost timingu)

Hajek (2012, pp. 59-60) dale tyto koordinaéni schopnosti popisuje:

Kinesteticka diferencia¢ni schopnost zavisi na dil¢ich funkcich, které spoéivaji v
rozliSovani silovych, prostorovych a ¢asovych charakteristik struktury pohybu.
Pomoci této schopnosti regulujeme pohyb, ktery nam umoznuje spravné fizeni
pohybu a ma kontrolni funkeci.

Rovnovahova schopnost umoznuje udrzet t€lo nebo predméty ve stabilni poloze.
Pouziva se pii malé oporné plose, pii rotacnich pohybech a pii velkych a
dynamicko-rovnovahovou schopnost.

Rytmicka schopnost umoznuje ptevedeni pohybt do rytmické formy. Jde bud’ o
vnimani a reprodukci rytml na podnéty taktilni (rytmickd percepce), zrakové a
sluchové, anebo jde o uskute¢néni rytmické formy v pohybové ¢innosti.
Orientacni schopnost zachycuje vSechny dutlezit¢ informace o pohybové
¢innosti. Je dana spojenim a ndvaznosti zrakové percepce s vyssimi psychickymi
procesy jako je rozpoznani situace, klasifikace, rozhodovani a vybér feseni
Pohyblivost neboli flexibilita zavisi na pohybovém apardtu, ktery ovliviiuje
rozsah pohybu. Maximalniho kloubniho rozsahu pohybu dosahneme aktivnim
stahem svalstva prisluSného kloubu (aktivni pohyblivost). Pomoci né¢ini ¢i jiné
osoby, které ndm pomahaji k vétSimu rozsahu pohybu v kloubu nazyvame jako
pasivni pohyblivost.

Prostorové struktury jsou vztahy objekti mezi sebou ve vztahu k poloze
k ¢astem téla, coz muzeme také nazvat jako cit pro prostor.

Schopnost fesit ¢asové struktury pohybu, tj. spravné nacasovani pohybu, diky

kterému lze GispeSné splnit pohybovou ¢innost.

Votik (2001, p. 155) déli koordina¢ni schopnosti pro potieby fotbalu:

orientatni — schopnost rychle se zorientovat v prostoru (zpozorovat vcas
spoluhrace, protihrace, mi¢ apod.)

diferencia¢ni — schopnost rozlisit a urcit silu pfi kopu, na¢asovani piihravky a;.
reakéni — schopnost rychle a spravné reagovat na ocekavany nebo neocekavany

podnét (napf. reakce hrace na odrazeny mic),
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e spojovani pohybovych operaci — jednd se o pfizplsobeni se protihra¢lim ¢i mici
(napt. zvolit takovou rychlost béhu, aby bylo mozné¢ jit do souboje se soupefem),
e prizptisobovani pohybového jednani — navazuje na prechazejici schopnost, je to
nase jednani na zadklad¢ vnéjsSich okolnosti. Rychld reakce na déni okolo nas,
vyuzivame zde hernich dovednosti a zaroven improvizaci,
e dynamické rovnovahy — schopnost pfizpisobit (vyrovnat) polohu téla pii
zméndch sméru pohybu.
e rytmické
o rytmus urcité pohybové ¢innosti napt. b¢hu
o zména rytmu tempa hry

o vnuceni vlastniho rytmu hry soupeti

M¢kota a Nevosad (2005) jsou v souladu s teorii Hirtze (2003), Ze:

Koordinaéni schopnosti jsou ovlivnitelné ve zna¢né mite, pokud vnéj$i podnéty

jsou vhodné zvolené, dostatené intenzivni a frekventované. Miizeme je rozvijet a

zdokonalovat pouze prostiednictvim koordinacné narocnych cviceni. Takovymi

jsou bud’ nova, neobvykla,
komplikovana i ,,zaludna* cvieni, anebo ¢innosti jednoduché, které jsou ztizeny

prostiednictvim riznych variaci a kombinaci (Hirtz, 2003 cit. dle Mé&koty a

Nevosada, 2005, p. 89)

Nejvhodnéj§imi roky pro rozvoj koordina¢nich schopnosti je sedmy az desaty rok
ditéte. Vykonnostniho maxima dosahuji az mezi Sestnactym a osmnactym rokem. Do
kazdé tréninkové jednotky bychom méli zafazovat cvi€eni na rozvoj koordinace,
alespon na deset az patnact minut. Cviky zafazujeme na zacatek nebo do prvni poloviny
tréninkove jednotky. Nezapominat rozvijet 1 jiz osvojené pohybové dovednosti. Vhodné
je cviceni provadét pod tlakem, kdy rozvijime i rychlost rozhodovani. Koordinaci ve
fotbalovém tréninku mizeme rozvijet pomoci riznych forem pohybovych her, honicek,
koordina¢né naro¢né&j$imi cvicenimi, pfekdzkovymi drahami (nejriznéj$imi obménami
behu vpted, vzad, stranou, pielézani, obihani, skoky, pfeskoky, kotouly atd.), cvi€enimi
se zménami sméru a rychlosti pohybu, s obménami v nasazeni sily, akrobatickymi

cvi¢enimi (Votik, 2001).
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1.2.4 Flexibilni schopnosti.

(13

,.Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, o plné amplitudé
(Mékota & Nevosad, 2005, p. 96).

Schopnost provadét pohyby ve velkém kloubnim rozsahu oznacujeme pojmem
pohyblivost. Nékdy se také pouziva termin ohebnost (Peri¢ et al., 2012).

Flexibilita téla zavisi na anatomické stavbé kloubti, na pruznosti vaziti a kloubniho
aparatu, na aktivité reflexnich systémti ve svalech a §lachach, na sile svalti kolem
daného kloubu (tzv. antagonistd a agonistll) a na jejich uvolnéni a protazeni. Velikost
kosti a uspotfadani kloubti miize zhorsit pohyblivost, ale protahovanim zucastnénych
svalul, §lach i vazi 1ze ohebnost zvysit. Pohyblivost délime na statickou (schopnost
vydrzet v krajnich pozicich po delsi dobu) a dynamickou (pohyblivosti je dosahovano
Svihovym pohybem). Dale ji miizeme rozlisit podle zptsobu dosazeni krajnich bodi
rozsahu pohybu na aktivni pohyblivost (vlastnim usilim bez dopomoci) a pasivni
pohyblivost (krajnich poloh se dosahuje za pomoci zvnéjsku) (Dovalil, 1982, pp. 106-
107, Peri¢ et al., 2012).

Rozvoj pohyblivosti

Nejucinngj$i metodou pro rozvoj flexibility je Casté mnohonasobné opakovani
cviceni v dlouhych sériich. Provadime kolem 50-100 opakovénich pro jednotlivé
klouby. Pro dlouhodobé ucinky je vhodné pohyblivost rozvijet denné, jinak se brzy bez
procvicovani ztraci (Dovalil, 1982, p. 106-107).

V détstvi dosahujeme ptirozeného vyvoje pohyblivosti a zaroveii je toto obdobi
povazovano za optimalni obdobi pro jeji soustiedéné zdokonalovani. Na vrchol se
muzeme dostat ptiblizné do 23. roku Zivota, poté vlivem vékovych zvlastnosti se
podminky ovliviiovani pohyblivosti zhorSuji. Vyznamnou roli u pohyblivosti hraje i
mensi pohyblivost nez vecer), rozcviceni apod. Ohebnost také puisobi jako preventivni
Cinitel zranéni, zkracené svaly maji vyS$i naklonost k natrzeni ¢i jinému poskozeni.
Avsak nadmérnd pruznost, kterd je nad fyziologickou kapacitu kloubu, miZe ptfinaSet

negativni dopady (Dovalil, 1982, p. 106-107, Peri¢ et al., 2012).
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Muzeme se zde setkat i s pojmy hypomobilita a hypermobilita. Hypomobilita je
docasnd nebo trvale snizend, omezeni pohybového rozsahu se mtze tykat jen nékterého
kloubu, nebo mnoha kloubd. Pfi¢inou byva nedostatek pohybové aktivity, kloubni
onemocnéni, uraz, pooperacni stav aj. Hypermobilita je opakem hypomobility,
charakterizuje ji nadmérny rozsah kloubni pohyblivosti. Nastava, kdyz klouby jsou
nadmérné uvolnéné a rozsah pohybu vyrazné piesahuje akceptovanou normu v mnoha
kloubech. (Mékota & Nevosad, 2005, p. 98)

M¢kota a Nevosad (2005, p. 100) shrnuji flexibilitu do sedmi bodii:

e Uspesné ovladnuti techniky pohybu,

e v¢tsi ekonomic¢nost pohybi,

e mensi pravdépodobnost postizeni ¢i zranéni,

e estetickd forma pohybového projevu v nékterych sportech,
e ovlivnéni ostatnich motorickych schopnosti,

e zabrana defektli v drzeni téla,

e (bezproblémové) pohybové aktivity kazdodenniho Zivota.

1.3 Motorika v ontogenezi ¢lovéka a mladsi $kolni vék

Ontogenezi definujeme jako vyvoj Clovek v pribéhu jeho Zivota. Pohyb se na
ontogenezi aktivné podili, utvaii a usmérnuje vyvoj organismu Clovéka. Pro spravny
rust, vyvoj Clovéka a optimélni fungovani organismu potiebujeme dostatek pohybu.
Obzvlast v rané ontogenezi je nékolik druhti pohybi, které vytvari zamérnou aktivaci
mozkovych procesii zejména tam, kde chybi abstraktni mySleni z dlivodi psychické
nezralosti. Zaroven je nezbytné zatazovat do denniho rezimu i racionalni pohyby a
jejich analyzovani (,,Ontogeneze motoriky*, n..d).

,Ontogeneze motoriky je individudlni vyvoj souhrnu pohybovych aktivit
organismu Vv pribéhu Zivota jedince. V procesu vyvoje je uroven motoriky ¢lovéka
odrazem funk¢ni aktivity lidského organismu a zdkladnim projevem 1 podminkou
optimalniho télesného a duSevniho rozvoje jedince od poceti do nejvyssiho veéku*

(Hajek, 2012. p. 9).

1.3.1 Motorika v ontogenezi ¢lovéka.

Choutka, Brklova a Votik popisuji ontogenezi jako:
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Vyvoj jedince je etapou vymezenou délkou lidského Zivota. Jde o proces
osvojovani védomosti, dovednosti a zkuSenosti, uskutectiovany
bezdécnym (spontdnnim) i fizenym ucenim. VnéjSim projevem je pak
urcita uroven chovani jedince, odpovidajici jako vnitinimu potencialu ve
vztahu k danym spoleenskym podminkam. Zakladem chovani jsou
osvojené vzorce, které jedinec uplatiiuje pii feSeni konkrétnich situaci.
(pp. 7-8).

Vyvoj ¢loveka ¢lenime na jednotlivé etapy. Sekci, do kterych mizeme ¢lenit
vyvoj ¢lovéka, je vice, a proto jsou brany jako orientacni. Kazda z téchto etap obsahuje
ur¢itou rozmanitost, ktera vyjadiuje vztah mezi biologickym a kalendainim vyvojem.
Motorika u¢inné stimuluje tempo 1 kvalitu tohoto procesu vyvoje ¢lovéka. Procesy jsou
v détském veéku povazovany za vyznamné hodnoceni, podle n€hoz se posuzuje

pravidelnost a nepravidelnost vyvoje (Choutka et al., 1999).

1.3.2 Mladsi §kolni vék.

Toto obdobi je také nazyvano jako obdobi prepubescence (6-11 let). Celikovsky
(1979) rozdéluje mladsi skolni veék na dva stupné, a to od Sesti do osmi, druhy od osmi
do jedenacti let. Nazyvame to jako druhé détstvi a roky pred dospivanim. Celé toto
obdobi je mozno povazovat za obdobi, kdy se somatotyp zacind blizit somatotypu
dospélého cloveéka (Hodan, 1971). Nejzasadnéjsi chvili déti v tomto vEku je nastup do
Skoly.

,Kolektiv (tfida, ¢i ve sportu druzstvo) klade vyssi pozadavky na zafazeni a
podtizeni ditéte: ptestava byt stftedem rodicovské pozornosti, je jednim z mnoha ¢lent
skupiny. Vznikaji siln€jsi kamaradské vztahy (Dovalil et al., 2002, p. 245)

Télesny vyvoj déti je zpo€atku rovnomérny, jak jejich rist vysky, tak jejich
hmotnost (roéné povyrostou okolo 6-8 cm). S tim dochazi k plynulému rozvoji vnitinich
organd, krevni ob&h, plice a vitalni kapacita se pribézné zvétsuji. Ustaluje se zakiiveni
patete, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, ptesto jsou kloubni spojeni mekka a
pruzna. Mezi trupem a koncetinami nastavaji ptiznivé pakové pomeéry koncetin, které
tak vytvareji pozitivni ptfedpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem (Peri¢, 2008,
p. 24).

Dovalil et al., (2002) dospéli k nazoru, Ze:
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Vékove jsou déti télesné 1 psychicky dostatecné vyvinuté k osvojovani
pohybovych dovednosti nejriznéjsiho druhu, mnozi toto obdobi oznacuji
jako neptiznivéjs$i ucebni 1éta (zlaty veék uceni). Z hlediska tréninku to
predstavuje plodné obdobi pro koordina¢ni schopnosti, dobré jsou
ptedpoklady pro pohyblivost a rychlostni schopnosti. Nejsou zde vhodné

vykonnost roste, nejsou vétsi rozdily mezi chlapci a dévcaty. (pp. 245-

246)

1.4 Diagnostika a motorické testy

,Uzivani motorickych testti jako metodologického prostiedku poznani motoriky

clovéka, uzce souvisi se studiem télesné vykonnosti a struktury jeho pohybovych

schopnosti“ (Celikovsky, Blahus & Kovaf, 1973, p. 75).

Test nebo také zkouska, posuzuje Groven daného jevu, popiipadé jeho stav

vzhledem k dané normé¢ (zkouseni studentti ve $kole apod.). Testovani splituje

pozadavky na standardnéjsi a vSestrannéjsi uzivani a casto se pouziva k praktickym
ucelim (Celikovsky et al., 1973).
Me¢kota s Blahusem (1983) definuji motorické testy:

Testy, které oznacujeme priivlastkem motorické, se vyznacuji tim, Ze
jejich obsahem je pohybova ¢innost, vymezena pohybovym tkolem testu
a piisluSnymi pravidly. Test jako méteni. Pohybovy kol je tviircem testu
uréené a testovanou osobou pfijaté zadani. Pfedstavuje zamér, ktery ma
respondent realizovat, nebo situaci, jiZ ma fesit prosttednictvim pohybu.
Bezprosttednim podnétem k ¢innosti jsou bud’ pfima vyzva (napf.: ,,Sko¢
co nejdale”, ...), nebo navozena situace vyzadujici feSeni (napf. v testu
herni taktiky mé respondent, jakmile obdrzi mic, provést jedno ze tii

povolenych feSeni standardni herni situace). (p. 18)

1.4.1 Vlastnosti motorickych testii.

Zakladni vlastnosti motorickych testt jsou spolehlivost a platnost neboli

validita. Spolehlivosti testu rozumime dostate¢nou podobnost vysledki pii
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opakovaném méteni. Validita ma postihovat tu stranku motoriky, pro kterou je
uréena (Celikovsky, 1979).
Hodan (1971) a Hajek (2001) déli vlastnosti motorickych testi takto:

a) Validita testu
- oznacuje platnost testu, tedy shodu mezi vysledkem testu a pfedem ur¢enym
kritériem,
- je vypovidaci hodnota testu podminéna mirou piesnosti hodnoceni urcité
motorické vlastnosti,
- test, ktery je validni, je platny pro dany ucel, to znamena, Ze postihuje prave tu
vlastnost (schopnost, dovednost atd.), kterd ma byt hodnocena (métena),
- validita neni vnitini vlastnosti testu jako reliabilita, ale vyjadfuje vztah testu
k né¢emu mimo néj, obvykle vztah ke kritériu, tj. k proménné veli¢ing, ktera je

méfena.

b) Objektivitu testu
- objektivita neboli nezavislost, oznacuje miru pravdépodobnosti shody mezi
vysledky, které naméfi rizni examinatofi,
- z hlediska objektivity jsou tedy cennégjsi ty testy, jejichz hodnoceni neni

Vv zadném piipad¢ zavislé na €innosti, resp. posuzovani experimentatora.

c) Reliabilita testu
- pojem reliabilita neboli spolehlivost testu oznacuje takovou schopnost testu,
ktera zarucuje reprodukci stejnych vysledkd,
- vysledky testovani by mély byt co nejméné zavislé na ndhodnych chybach a
spolehlivost udava, do jaké miry je tento poZzadavek splnén,
- reliabilita je wvnitfni vlastnosti samotného testu (na rozdil od validity) a

uplatiiuje se, at’ test méti cokoliv.

1.4.2 Déleni motorickych testi.

Hajek (2001) déli motorické testy podle riznych hledisek:
e Podle praktického tcelu a piehlednosti:
o na testy télesné zdatnosti a zakladni motorické vykonnosti, kde

zjistujeme uroven motorickych schopnosti jako ptedpokladii celkové
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schopnosti organismu c¢lovéka optimalné reagovat na vykondvanou
motorickou zatéz,

o ha testy télocvicné a sportovni vykonnosti, zde se zamétfujeme na
zjistovani pripravenosti a schopnosti k t€locvicnym a sportovnim
¢innostem. Pro jednotlivd sportovni odvétvi jsou vypracovany specialni
testy (hodnoti se atletické discipliny, dovednosti z mi¢ovych her apod).

Podle mista provadéni se motorické testy rozd¢€luji na laboratorni a terénni:

o u laboratornich testti je vétsi moznost dokonalé standardizace a uziti
pristroju,

o terénni testy jsou v praxi uZivany Castéji, protoze se provadeji
Vv prostiedi, kde probiha télovychovné-sportovni proces.

Podle stupné standardizace se déli na testy standardizované a cCastecné
standardizované, popf. testy vlastni konstrukce.

Podle poctu soucasné testovanych osob lze rozlisit testy individudlni (kazdy
jednotlivec zvlast) a skupinové — kolektivni (testovany jsou vSechny osoby
soucasng).

Z hlediska uziti samostatného jednoho testu, resp. vice testd tvoficich urcity
celek, lze rozliSit testy jednotlivé (vyhodnoceni vysledku samostatné
provedeného testu neni podminéno vysledky jinych testd) a testové systémy:

o testové systémy tvoii soubor vétSitho poctu samostatné realizovanych
testi seskupenych do wurcitého celku a ptedkladaji se pifi jedné
ptilezitosti,

o testové baterie a testové profily.

Celikovsky et al. (1973) doplituji déleni motorickych test:

Na testy pro komplexni hodnoceni obecné motorické tirovné (tzv. testy ,,obecné
télesné vykonnosti).

Na testy pro hodnoceni urovné jednotlivych pohybovych schopnosti (napf.
oblasti sily, rychlosti apod.).

Na testy specidlni, cilové zamétené, urcené k odhadu zpiisobilosti pro urcitou

konkrétni ¢innost.
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1.4.3 Prostredky pro diagnostiku motoriky.

Pro ziskani diagnézy pouzivame rtizné formy prostredkii:
Rozhovory a dotazniky — slouzi k ziskdvani identifika¢nich udaji o jednotlivci 1
skuping, uplatiiuji se pii zjiStovani charakteristik a ndzorti z hlediska télovychovné
sportovni motoriky. Vyuziva se pfedevsim standardizovany dotaznik.
Pozorovani — je souhrn metodologickych a poznavacich postupii zalozenych na
pozorovani motorickych jevil a procest. Pozorujeme bud’ na pfimo nebo nepiimé (napf.
z videozédznamu), jednordzoveé nebo opakované. Zaznam miize mit podobu grafickou,
numerickou (bodové ocenéni) nebo slovni.
Motorické testy — jsou standardizované postupy, jejichZ obsahem je pohybovéa ¢innost
a vysledkem ¢iselné vyjadieni pribéhu ¢i vysledku této ¢innosti.
Skalovani — je soubor metod a postupl jejich pouziti, ktery umoziuje za uréitych
matematickych predpokladii prevadét kvalitativni data na stupnici (Skalu) s cilem
usoudit na jejich kvantitativni povahu.
Grafické techniky — zahrnuji metodologické, poznavaci a diagnostické postupy
zaloZené na grafickém zachyceni a vyjadieni hybnych jevi.
Jiné techniky — maji vétSinou dopliujici funkci a jsou prevzaté z piibuznych oborti
antropomotoriky, napi. z pedagogiky, fyziologie, biomechaniky, kineziologie,

psychologie a dalSich obort (Hajek, 2001).
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2 Cil a tkoly prace, vyzkumna otazka

2.1 Cil prace

Cilem bakalarské prace je diagnostika rychlostnich schopnosti v divéim fotbale

za pomoci vybranych motorickych testi u kategorie WU13 v klubu FK Pardubice.

2.2 Ukoly price

e Analyza literarnich zdroji

e Vybér vhodnych motorickych testl
e Realizace méteni

e Zpracovani sebranych dat

e Vyhodnoceni sebranych dat

2.3 Vyzkumna otazka
Na zakladé¢ vySe uvedeného cile byla stanovena vyzkumna otazka:

,,»Jak se budou /isit rychlostni schopnosti hracek fotbalu v kategorii WU13 za tri
mésice od prvniho testovani?
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3 Metodika

Pro bakalafskou praci byla vybrana metoda kvantitativniho vyzkumu.
Kvantitativni vyzkum je metoda, kterd je standardné pouzivana pii védeckém vyzkumu.
Tato metoda se vyznaCuje popisem jevi pomoci proménnych (znakil), které jsou
sestrojeny za ucCelem meéteni urcité vlastnosti. Vysledky takovych méfeni jsou nadale

zpracovany a V konecné fazi interpretovany (Jetabek, 1993).

3.1 Metodika pro sbér kvantitativnich dat

Sbér dat probéhl pomoci vybranych motorickych testti. Hlavni kritéria pro vybér
motorickych testi byla snadnd pouzitelnost v tréninku a standardizace testi. Byly
vybrany motorické testy, které testuji frekvencni rychlost, akcelera¢ni rychlost,
maximalni rychlost dolnich koncetin a rychlostni pfedpoklady se zménou sméru.

Sbér dat prostiednictvim motorickych testi se uskute¢nil béhem fotbalového
tréninku fotbalistek WU13 v Rybitvi. Vyzkumu se zucastnila skupina hracek mladsiho
Skolniho véku z klubu FK Pardubice. Do testovani se zapojilo 20 divek. Z toho bylo 7
hracek narozenych vroce 2009, 8 divek narozenych vroce 2010 a 5 fotbalistek
narozenych v roce 2011. Testy byly méfeny dvakrat s odstupem tfech mésict. Prvni

meéfeni probéhlo 11. ledna 2022 a druhé 12. dubna 2022.

3.2 Metodika vyhodnoceni kvantitativnich dat

Pro zpracovani a vyhodnoceni namétfenych dat jsem pouzila programy Microsoft
Office Word a Microsoft Office Excel. Ziskana data jsem zaznamenala do ptehlednych
tabulek.

Prvni ¢ast vyhodnocovani dat zahrnovala zpracovani vysledki jednotlivych
motorickych testil. Nejprve jsme data zaznamenaly do pfedem pfipravené tabulky
S predepsanymi motorickymi testy.

Druha c¢ast obsahovala zpracovani dat, kde vysledky testd byly statisticky
zpracovany do vyslednych tabulek. ZjiStovala jsem ndasledujici statistické a
matematické veli¢iny: minimum, maximum, aritmeticky primér, median, rozptyl a
smérodatnou odchylku. Horensky, Jant, Kvétonova, LukSova a Vémolova (2015)

popisuji tyto zkoumané soubory:
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Minimalni hodnota: v celkovém poctu naméfenych dat, oznacuje nejnizsi
hodnotu

Maximalni hodnota: v celkovém poctu naméfenych dat, oznacuje nejvyssi
hodnotu

Aritmeticky primér: je soucet vSech hodnot vydé€lenych jejich poctem
Median: je hodnota, ktera déli fadu vzestupné sefazenych vysledki na dvé
stejné pocetné poloviny. Pro nalezeni medianu daného souboru staci
sefadit vSechny hodnoty podle velikosti a vzit hodnotu, kterd se naléza
uprostied.

Rozptyl: udava, jak moc jsou hodnoty v statistickém souboru rozptyleny
Smérodatna odchylka: urcuje, jak moc jsou od sebe hodnoty rozptyleny
nebo odchyleny od priméru hodnot. Jedna se o kvadraticky primér
odchylek hodnot znaku od jejich aritmetického pruméru.

T-test: porovnava shodnost nebo rozdilnost stfednich hodnot u vybranych
vzorki.

Hladina vyznamnosti: ukazuje pravdépodobnost, Zze ndhodnd odchylka
ptekroci kritickou hodnotu. Nej¢astéji se pouziva hodnota 0,05 (5 %) a
0,01 (1 %).

3.3 Vybrané motorické testy

Nasledujici kapitoly se zaobiraji vybranymi motorickymi testy, které byly

vybrany pro zjisténi rychlostnich schopnosti u mladeznickych fotbalistek z kKlubu FK

Pardubice.

3.3.1 Tapping nohou ve stoje.

Tento test zjiStuje frekvencni rychlost dolnich koncetin, akéni rychlost a

koordinaci dolnich koncetin.

pomucky: c¢tvrtka papiru (20 cm x 20 cm), lepici paska, zaznamendavaci arch, psaci

popis: Testovana osoba (TO) stoji celem ke sténé. Pohybuje stiidavé pravou a levou

nohou, podle Obrazku 1 zvedne jednu nohu od zemé a dvakrat se Spickou dotkne stény

a polozi nohu zpét na zem. Pohyb poté opakuje druhou nohou. Dva dotyky stény jednou

43



nohou tvofi polovinu cyklu a jsou hodnoceny jednim bodem. Zaznamendva se pocet
polovi¢nich cykll za 15 sekund. Znackou je ¢tvrtka papiru o rozmérech 20 cm x 20 cm,

pfipevnéné na sténu tak, aby jeho stied byl ve vysi 36 cm od podlahy (M¢ckota &
Blahus, 1983).

Obrazek 1

Tapping nohou ve stoje

tercik
20x 20 cm

vzdalenost
stfredu od zemé
36 cm

Obrazek 1. Tapping nohou ve stoje. Dostupné z: https://docplayer.cz/15323606-Pravidla-soutez-sestava-
ze-7-fotbalovych-ukolu-tyto-ukoly-jsou-podrobne-popsany-v-manualu-k-teto-akci.html

3.3.2 Béh na 10 metrua z polovysokého startu.

Test zjist'uje rychlostni pfedpoklady pro béh na 10 metrii a frekvenéni rychlost.
pomucky: 4x kloboucek, méfici pasmo, stopky, zaznamenavaci arch, psaci potieby.
popis: Na povel se testované osoby pfipravi do pozice polovysokého startu tésné za
startovaci ¢aru. Na znameni TO vybihaji a snazi se cO nejrychleji dosahnout cile.

Me¢étime s presnosti na desetiny sekundy (Mckota & Blahus, 1983).

3.3.3 Béh na 30 metru z polovysokého startu.

Test zjist'uje rychlostni ptredpoklady pro béh na 30 metrt s akceleracni rychlosti

dolnich koncetin a maximalni bézeckou rychlost.

pomiicky: 4x kloboucek, méfici pasmo, stopky, zaznamenavaci arch, psaci potieby.
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popis: Na povel se testovana osoba ptipravi do pozice polovysokého startu tésné za
startovaci ¢aru. Na znameni TO vybiha a snazi se co nejrychleji dosdhnout cile. Méfime

s presnosti na desetiny sekundy (Mékota & Blahus, 1983).

3.3.4 Clunkovy béh 4x10 metrii.

Test zjistuje rychlostni predpoklady se zménou sméru.
pomtcky: 2x kuzel, stopky, zaznamenavaci arch, psaci potieby.

popis: Nejprve naméfime vzdalenost 10 metrd, kterou oznad¢ime dvéma kuzely. TO
vybiha z pozice polovysokého startu od startovniho kuzelu (ma ho po pravé ruce), podle
Obrazku 2 obéhne druhy kuzel tak, ze ho ma po levé ruce a vraci se ke startovnimu
kuzelu. Startovni kuzel obiha tak, ze ho ma po pravé ruce, probéhnuta draha ma tvar
osmicky. Na konci tfetiho tseku uz kuzel neobihd. Jakmile prob&hne startovni ¢arou,

stopky se zastavuji. Méfime s piesnosti na desetiny sekundy (Neuman, 2003).

Obrazek 2
Clunkovy béh 4 x 10 m

--4--‘

emee 1,32 prebéh

e 3. a 4. prebéh

Obrazek 2. Clunkovy béh 4 x 10 m. Dostupné z: https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/denik-
basketbal/pages/m_beh-clunkovy.html

3.4 Testovany klub FK Pardubice Zeny

Pardubicky Zensky fotbalovy tym ma své pocatky v obci Zdelov, kde roku 1992
vznikl tym DFO Zdelov. Prvni sezénu 1993/1994 tym odehral v nejnizsi soutézi, a to v

druhé lize s umisténim na chvostu tabulky se ¢tyfmi body. Nejvétsim uspéchem bylo
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paté misto v sezoné 1996/1997. Roku 1999 piesel oddil pod klub DFO Redice (,,Divéi
fotbalovy oddil Redice”, n.d.).

Pod novym nézvem se hned druhou sezonu zeny probojovaly do prvni ligy Zen i
piesto, ze skoncily na druhém misté (prvni byla SK Slavia B, ktera nemohla postoupit).
Dva herni roky se divky udrzely, ale tfeti rok opé¢t spadly zpét do druhé ligy, kde se jim
ovSem dafilo a sezénu kon¢i na tfetim misté. Nasledujici rok se opét vykopaly mezi
elitu prvni ligy (,,Divéi fotbalovy oddil Redice”, n.d.).

1. ervence 2007 se z klubu DFO Redice stava SK DFO Pardubice o.s. Zaroven se
ptesunulo sidlo klubu do Pardubic s vidinou lepsiho zazemi, infrastruktury a vétSiho
potencidlu k ziskani novych hrac¢ek. Hlavnim zdzemim se stal Letni stadion, ktery se
nachazi ptimo v centru Pardubic. Jednalo se o velmi luxusni sidlo na Zensky fotbalovy
tym. Ostatni Zenské tymy hraly bud’ na muzskych tréninkovych plochach, anebo
hostovaly na hfistich ve svém okoli, tudiz nemély zadné své stalé zazemi. SK DFO
Pardubice byl jednim z mala tymi, ktery fungoval samostatné a nebyl pod zadnym
muzsky ,,velkym* tymem (,,Historie SK DFO Pardubice®, n.d.).

Pod hlavickou SK DFO Pardubice se zenam podatilo nejdéle plisobit v 1. zenské
lize. Nicméné to byla velmi krusna 1éta, protoze dévcéata kazdoro¢né bojovala o to, aby
nesestoupila zpét do 2. ligy. Zenam se to dafilo celych devét sezon, v desaté Zeny opét
sestoupily do druhé ligy, kde pobyly pouze tfi sezony a opét se propracovaly mezi
fotbalovou Spicku. Roky ve druhé lize byly piijemné. Prvni rok dévcata skoncila na
tretim misté, druhy rok na druhém a tieti rok dokonce 2. ligu vyhréaly a zpét si ziskaly
postup do vyssi ligy (posledni dva roky uz ovSem Zeny hraly pod novym nazvem FK
Pardubice) (,,Historie SK DFO Pardubice*, n.d.).

Po nékolikaletém natlaku klubu FK Pardubice probé&hla 1. cervence 2018 fuze
slou¢enim SK DFO Pardubice, z.s. a FK JUNIOR Pardubice, z.s. Zeny nové hraji pod
nazvem FK Pardubice (,,Aktuality SK DFO Pardubice®, n. d.).

Sezona 2019/2020 byla zdaftila zejména pro pardubické muzské druzstvo, kterému
se také povedlo postoupit do nejvyssi soutdZe v Ceské republice. Diky tomu u Zen
nastava spousta zmén. Jednou z nich je nové zazemi pro hracky A tymu, které své
mistrovské zapasy odehravaji na fotbalovém stadionu na Vinici, kde doposud m¢éli
zdzemi pouze muzi (chlapeckd mlddez mé zadzemi v Ohrazenicich). Tim, Zze muzi
postoupili do vyssi ligy, musi klub spliovat ur¢ité podminky soutéze a jedna z nich je
disponovat fotbalovym stadionem s urcitymi parametry, a to bohuzel, ani jeden stadion

v Pardubicich nesplnoval. Klub tedy dostal ro¢ni vyjimku, Ze mtze hrat domaci zapasy
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na ,pujéeném" stadionu, za podminky, ze se novy vhodny stadion vybuduje.
Nejvhodnéjsi lokalitou pro vystavbu nového stadionu se stal Letni stadion, na kterém
oviem mél zdzemi Zensky fotbalovy tym. Zenam bylo nabidnuto piesunout své zazemi
na stadion na Vinici (doposud zde mohly hrat jen mistrovské zapasy ,,A*“ tym) a
mladezi hti§té na Dolicku (,,FK Pardubice®, 2020).

Od roku 2020 ma zensky tym také ,,B“ tym, ktery zacinal v nejnizsi lize, a to
v Divizi C, kterou jednoznadné vyhral a probojoval se do CFLZ, kde v soucasnosti

bojuje o dalsi postup do vyssi ligy.
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4 Vysledky

Vysledky pretestu, posttestu vSech testovanych osob jsou uvedeny v sekci
ptilohy.

Ke zhodnoceni ziskanych statistickych dat jsem pouzila tyto statistické prvky:
aritmeticky primér, smérodatnd odchylka, medidn, minimum a maximum. K porovnani
prvniho a druhého meéteni jsem vyuzila rozdilu (od vysledku druhého méfeni jsem
odecetla hodnotu méieni prvniho).

Nez pfistoupim ke komparaci zmén po zimni piipravé divek, kratce shrnu

vysledky v pretestu a posttestu.

Pretest
Nejlepsi vykony a celkové priiméry v jednotlivych testech (Tabulka 1) byly tyto:

e Clunkovy béh 4 x 10 m

o Nejlepsi cas: 10,84 s.

o Celkovy prumér: 11,30 s.
e Sprintnal0m

o Nejlepsi cas: 1,90 s.

o Celkovy prumér: 2,20 s.
e Sprintna30m

o Nejlepsi cas: 5,50 s.

o Celkovy prumér: 6,15 s.
e Tapping nohou ve stoje

o Nejvyssi pocet: 25.

o Celkovy primér: 20.
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Tabulka 1

Pretest — vysledky testovani

1. méFeni |
Clunkovy | Sprint na 10| Sprintna30| Tapping

TO béh 4x10 m m m nohou

S S S pocet
1 10,84 1,90 5,50 22
2 10,84 191 5,57 21
3 11,05 2,22 6,13 17
4 11,06 2,63 6,58 19
5 11,61 2,30 6,40 19
6 11,38 2,05 591 25
7 11,21 2,24 6,57 22
8 10,96 1,96 5,84 22
9 11,29 2,30 6,36 20
10 11,16 2,11 5,91 20
11 11,47 2,24 6,17 18
12 11,36 2,19 6,62 18
13 10,91 1,98 6,04 23
14 11,10 2,01 6,06 19
15 11,31 2,75 6,32 21
16 11,03 191 5,73 19
17 11,43 2,10 6,04 22
18 11,96 2,44 6,50 22
19 11,89 2,38 6,29 17
20 12,05 2,43 6,43 15
Pramér 11,30 2,20 6,15 20
Maximum 12,05 2,75 6,62 25
Minimum 10,84 1,90 5,50 15
Median 11,25 2,21 6,15 20
Smér. odchylka 0,35 0,23 0,33 2

Posttest

Nejlepsi vykony a celkové priméry v jednotlivych testech (Tabulka 2) byly tyto:

e Clunkovy b&h

o Nejlepsi ¢as: 10,94 s.

o Celkovy primér: 11,48 s.

e Sprintnal0m

o Nejlepsi cas: 1,73 s.
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o Celkovy prumér: 2,33 s.

e Sprintna30m

o Nejlepsi cas: 4,96 s.

o Celkovy prumér: 5,41 s.

e Tapping nohou ve stoje

o Nejvyssi pocet: 25.

o Celkovy primér: 21.

Tabulka 2
Posttest — vysledky testovani
2. méieni |
Clunkovy | Sprint na 10 | Sprint na 30 [ Tapping
TO béh 4x10 m mz mz nohou ve
S S S pocet
1 11,44 2,68 5,05 23
2 11,30 2,53 5,06 19
3 10,94 2,62 4,96 18
4 11,29 2,84 6,03 20
5 12,08 2,39 5,51 19
6 11,71 2,39 5,51 23
7 11,16 2,45 4,98 21
8 10,98 2,04 5,42 22
9 11,30 2,13 5,50 19
10 11,48 2,13 5,04 19
11 11,06 1,73 4,99 19
12 11,51 2,17 6,76 18
13 11,23 2,06 5,30 20
14 11,32 2,22 6,12 21
15 11,77 2,55 5,05 25
16 11,23 2,30 5,05 23
17 11,43 2,19 5,44 25
18 12,12 2,37 5,37 18
19 11,73 2,39 5,37 21
20 12,50 2,32 5,77 17
Priamér 11,48 2,33 5,41 21
Maximum 12,50 2,84 6,76 25
Minimum 10,94 1,73 4,96 17
Median 11,38 2,35 5,37 20
Smér. odchylka 0,39 0,25 0,45 2
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4.1 Clunkovy béh

V testu ¢lunkovy béh 4 x 10 m se zlepsili pouze 4 respondenti (zaporné Cislo

znamena zlepSeni). Bylo zjisténo primérné zhorseni o 0,18 s a smérodatnd odchylka
0,25 s (Tabulka 3).

Tabulka 3

Porovnani zmén v clunkovéem behu

Clunkovy béh 4x10 m
TO S
Pretest Posttest |Rozdil
1 10,84 11,44 0,60
2 10,84 11,30 0,46
3 11,05 10,94 -0,11
4 11,06 11,29 0,23
5 11,61 12,08 0,47
6 11,38 11,71 0,33
7 11,21 11,16 -0,05
8 10,96 10,98 0,02
9 11,29 11,30 0,01
10 11,16 11,48 0,32
11 11,47 11,06 -0,41
12 11,36 11,51 0,15
13 10,91 11,23 0,32
14 11,10 11,32 0,22
15 11,31 11,77 0,46
16 11,03 11,23 0,20
17 11,43 11,43 0,00
18 11,96 12,12 0,16
19 11,89 11,73 -0,16
20 12,05 12,50 0,45
Primér 11,30 11,48 0,18
Maximum 12,05 12,50 0,60
Minimum 10,84 10,94 -0,41
Sm. Odchyl. 0,35 0,39 0,25
Median 11,25 11,38 0,21
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4.2 Sprint na 10 m z polovysokého startu

V testu sprint na 10 m z polovysokého startu se zlepsilo 6 divek (zaporné cislo

znamena zlepSeni). Bylo zjisténo primérné zhorseni o 0,12 s a smérodatnd odchylka

0,29 s (Tabulka 4).

Tabulka 4
Porovnani zmén ve sprintu na 10 m z polovysokého startu
Sprint na 10 m
TO S

Pretest Posttest Rozdil

1 1,90 2,68 0,78

2 1,91 2,53 0,62

3 2,22 2,62 0,40

4 2,63 2,84 0,21

5 2,30 2,39 0,09

6 2,05 2,39 0,34

7 2,24 2,45 0,21

8 1,96 2,04 0,08

9 2,30 2,13 -0,17

10 2,11 2,13 0,02

11 2,24 1,73 -0,51

12 2,19 2,17 -0,02

13 1,98 2,06 0,08

14 2,01 2,22 0,21

15 2,75 2,55 -0,20

16 1,91 2,30 0,39

17 2,10 2,19 0,09

18 2,44 2,37 -0,07

19 2,38 2,39 0,01

20 2,43 2,32 -0,11
Pramér 2,20 2,33 0,12
Maximum 2,75 2,84 0,78
Minimum 1,90 1,73 -0,51
Sm. Odchyl. 0,23 0,25 0,29
Median 2,21 2,35 0,09
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4.3 Sprint na 30 m z polovysokého startu

V testu sprint na 30 m z polovysokého startu se zhorsily pouze 2 testované osoby
(zéporné c¢islo znamend zlepSeni). Bylo zjiSténo priméré zlepSeni o 0,73 sa

smérodatna odchylka 0,42 s (Tabulka 5).

Tabulka 5
Porovnani zmén u sprintu na 30 m z polovysokého startu
Sprint na 30 m
TO S
Pretest Posttest Rozdil
1 5,50 5,05 -0,45
2 5,57 5,06 -0,51
3 6,13 4,96 -1,17
4 6,58 6,03 -0,55
5 6,40 5,51 -0,89
6 5,91 5,51 -0,40
7 6,57 4,98 -1,59
8 5,84 5,42 -0,42
9 6,36 5,50 -0,86
10 5,91 5,04 -0,87
11 6,17 4,99 -1,18
12 6,62 6,76 0,14
13 6,04 5,30 -0,74
14 6,06 6,12 0,06
15 6,32 5,05 -1,27
16 5,73 5,05 -0,68
17 6,04 5,44 -0,60
18 6,50 5,37 -1,13
19 6,29 5,37 -0,92
20 6,43 5,77 -0,66
Primér 6,15 5,41 -0,73
Maximum 6,62 6,76 0,14
Minimum 5,50 4,96 -1,59
Sm. Odchyl. 0,33 0,45 0,42
Median 6,15 5,37 -0,71
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4.4 Tapping nohou ve stoje

V testu tappingu nohou ve stoje se zlepSila polovina probandd (kladné ¢islo
znamena zlepSeni). Bylo zjisténo primérné zlepsSeni o 0 dotekli a smérodatné odchylka

2 doteky (Tabulka 6).

Tabulka 6
Porovnani zmén v tappingu nohou ve stoje
Tapping nohou
TO v
pocet
Pretest Posttest Rozdil

1 22 23 1
2 21 19 -2
3 17 18 1
4 19 20 1
5 19 19 0
6 25 23 -2
7 22 21 -1
8 22 22 0
9 20 19 -1
10 20 19 -1
11 18 19 1
12 18 18 0
13 23 20 -3
14 19 21 2
15 21 25 4
16 19 23 4
17 22 25 3
18 22 18 -4
19 17 21 4
20 15 17 2
Pramér 20 21 0
Maximum 25 25 4
Minimum 15 17 -4
Sm. Odchyl. 2 2 2
Median 20 20 1
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4.5 Zhodnoceni

Pro svlj vyzkum jsem pozadala 0 spolupraci zensky fotbalovy klub FK
Pardubice, kde jsem testovala kategorii WU13. Prvni testovani probé&hlo zacatkem
ledna, kdy dévéatim zacinala zimni pfiprava. Druhé testovani se uskute¢nilo v dubnu
v prub¢hu hlavni sezony. Hracky v zimni piipravé absolvovaly tii tréninky tydné a
jednou za tfi tydny halovy turnaj. V hlavni sezoné maji v tydnu dva tréninky, jeden
okresni zapas proti chlapcim a jeden ligovy zépas.

Nejvétsi pokrok byl zaznamenan ve sprintu na 30 m, kde vétSina testovanych
osob dosahla zlepSeni oproti prvnimu testovani. Z dvaceti probandu jich Sestnact
dosahlo lepsiho vysledku oproti prvnimu testovani. Nejrychlejsi respondent se zlepsil 0
1, 59 s, nejhorsi respondent se zhorsil 0 0,14 s.

Dale u tappingu nohou ve stoje nastalo vyrazné zlepSeni u poloviny proband.
Z dvaceti probandu se zlepsilo dvanact oproti prvnimu testovani. Nejlepsi respondent se
zlepsil o ¢tyti doteky a nejhorsi respondent se zhorsil 0 doteky ¢tyfi.

Naopak nejhorsi vysledky byly zaznamenény u ¢lunkového béhuna4 x 10 mau
sprintu na 10 m. U nejlepsiho probanda doslo u ¢lunkového béhu na 4 x 10 m zlepSeni o
0,41 s, naopak nejvétsi zhorseni bylo 0 0,60 s. Nejlepsi respondent ve sprintu na 10 m
se zlepsil 0 0,51 s a nejhorsi 0 0,78 s.

V rozmezi tfi mésicti se nejvice u probandi rozvinula akcelera¢ni rychlost,
kterou jsem otestovala sprintem na 30 m. K druhé nejvice rozvinuté rychlosti doslo u
frekvenéni rychlosti nohou, ktera byla otestovana pomoci tappingu nohou ve stoje.
K nejméné rozvinutym rychlostnim schopnostem doSlo u maximalni rychlosti a u

rychlostnich ptedpokladii se zménou sméru.
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Diskuse

Pro vyhodnoceni testovani bylo pouzito dvacet vzorki dat z pretestu a
Z posttestu, coz je pro provedeni statistické analyzy dostacujici ¢islo, ale z vétSiho
mnozstvi vzorka by byly pfipadné zmény hracek v danych rychlostech prikaznéjsi.

V bakaléiské préci jsem si polozila tuto vyzkumnou otazku: Jak se budou lisit
rychlostni schopnosti hracek fotbalu V kategorii WUI3 za tri mésice od prvniho
testovani?

Prvni testovani prob&hlo v prubéhu ledna, druhé testovani v dubnu. Hracky
Vv lednu zahgjily zimni pfipravu, v ramci, které absolvovaly i halové turnaje. V pulce
bfezna hrackam zacala hlavni fotbalova sezéna a bézné tréninkové jednotky byly
navySeny o okresni zapas proti chlapcim U13 a ligovy zépas proti divkam WU13.
V hlavni sez6né by mély byt divky na vrcholu své vykonnosti, ale pfi takové fyzické
vytizenosti mize nastat pomala stagnace ¢i pokles vykonl. Rovnéz télesny rist divek
mohl mit zna¢ny vliv u dosazenych zmén. Taktéz nesmime opomenout fakt, ze divky
mohou mimo fotbalu provozovat i jinou pohybovou aktivitu, a to jak ve skole, tak i
V jiném volnoc¢asovém sportovnim krouzku.

| pfes vyse uvedené doslo za tii mésice ke zlepsSeni u dvou ze Ctyt rychlostnich
testll, a to ve sprintu na 30 m z polovysokého startu a u tappingu nohou ve stoje.
Zhorseni bylo zaznamenano u sprintu na 10 m z polovysokého startu a u ¢lunkového
bé¢huna4 x 10 m.

Podobnou tématikou se zabyval i Barta (2017) ve své bakalaiské praci, jehoz
cilem bylo zjistit, zda ma vyznam zatazovat cileny trénink rychlosti do tréninkového
procesu. Mimo jiné jeho respondenti absolvovali intervenéni program, ve kterém hraci
byli rozdéleni do tfi skupin, kdy kazda skupina vykonavala jiny typ testu. Prvni skupina
meéla rychlost se zménou sméru v kombinaci s frekvenéni a akcelera¢ni rychlosti. Druha
testovana skupina se zucastnila plyometrického tréninku, ktery obsahoval skok do dalky
Z mista snozmo a tieti skupina méla cvic¢eni s micem v rychlosti. Co povazuje Barta
(2017) za staticky vyznamné je vliv plyometrického tréninku na explozivni silu, ktera
uzce souvisi s rychlosti. Predpoklada, ze pomoci plyometrického tréninku mizeme
dosahnout zlepSeni v rychlostnich schopnostech. Coz mé piivadi na otazku, zda také do
tréninkovych jednotek zaradit vice plyometrickych cvicenich pro ziskani veétsi
explozivni sily a s ni i pfedevsim startovni rychlost, se kterou by zajisté mohli probandi

z mého testovani dosahnout lepsich vysledkl ve sprintu na 10 m.
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Nohel (2014) se také ve své praci zabyval testovanim rychlostnich schopnosti u
mladSich zakt ve fotbale. Jeho hlavni vyzkumna otazka se ptala na to, zda dojde u
jednotlivych tyma ke zlepSeni vysledka druhého méfeni oproti prvnimu. Diametralnim
rozdilem naSich praci je to, Ze Nohelovo (2014) testované obdobi se uskutecnilo
v rozmezi sedmi mésict, oproti mému, které prob&hlo v rozmezi mésicu tii. Rovnéz je
to patrné v jeho praci i tim, ze jeho testované osoby vykazaly zlepSeni ve vsSech
pouzitych testech, a to ve ¢lunkovém béhu, sprintu s letmym startem, skoku do dalky
Z mista a ve sprintu s pevnym startem. V mé praci se probandi zlepsili pouze ve dvou ze
Ctyf testd, a to ve sprintu na 30 metri z polovysokého startu a u tappingu nohou ve
stoje.

Ungerova (2021) bakalafska prace je zaméfena na testovani mladSich zakt ve
fotbale, kde testuje rychlostné koordina¢ni schopnosti. Respondenty otestoval v agility
testu (5-0-5) a ve sprintu na 20 m. Vysledky mladSich zakt nasledné porovnaval se
star§imi zaky, ktefi hraji stejnou krajskou soutéz. Prvni a druhé testovani déli pouze dva
mésice, avSak probandy otestoval tiikrat po ¢trnacti dnech a jeho testovany vzorek ¢inil
patnact testovanych osob. Ve své praci zaznamenal mirné zlepSeni u svych respondenti,
1 presto, Zze nékteti hraci absolvovali méné tréninkovych jednotek nez jini z diivodu
nemoci a pobytl v karanténé. Jeho hlavnim poznatkem je, ze zafazeni rychlostnich
schopnosti do tréninkovych jednotek tfikrat tydn€¢ po minimalni dobu tficeti minut,
pozitivné ovlivni jejich Groven.

Vsechny tyto prace se vyznacuji podobnymi znaky, zejména jsou shodné
Vv testovani rychlostnich schopnosti u mladsich zaka, ktefi hraji krajskou soutéz ci
ligovou. Testované tymy jsou vedeny licencovanymi trenéry, s pravidelnymi a logicky
poskladanymi cvicenimi. Z ¢ehoz vyplyva, Ze i tento fakt podpofil pozitivni vysledky u

vSech testovani.
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Zavér

Bakalafska prace mi pomohla zjistit, zda jsou hracky schopny se posunou za tfi
mésice v rychlostnich schopnostech. V klubu neni bé&Zné timto zptisobem hracky
testovat, a proto jako trenéfi nemame povédomi 0 Stoupajici ¢i klesajici vykonnosti
fotbalistek. Diky praci jsem si mohla udélat pfedstavu o0 tom, zda dojde b&hem
tiimesicniho tréninkového procesu k pokroku, stagnaci ¢i k zhorSeni rychlostnich
schopnosti.

V teoretické ¢asti jsem se zaobirala tématem fotbalu a jeho pravidly, kde jsem
zminila i v posledni dobé& rozvijejici se zensky fotbal. Nasledujici kapitola patiila
motorickym schopnostem, v niz jsem popisovala kondi¢ni, rychlostni, koordina¢ni a
flexibilni schopnosti a jejich vlastnosti. Nasledné¢ jsem se zabyvala motorickou
ontogenezi Clovéka, primarné mlad$im Skolnim veékem. Posledni teoretickd kapitola
patiila motorickym testim a diagnostice.

Sepsanim bakalaiské prace dosSlo k naplnéni pfedem stanovenych tkold celé
prace. Cilem prace bylo zjistit, jak se budou lisit rychlostni schopnosti hracek fotbalu
v kategorii WU13 za tfi mésice od prvniho testovani. Prvni testovani prob¢hlo v lednu a
druhé v dubnu. Hracky jsem otestovala pomoci vybranych rychlostnich testd, kde
k nejvétsimu pokroku doslo u akcelera¢ni rychlosti. Naopak podle vysledkt doslo
ke zhorSeni U rychlostnich piedpokladii se zménou sméru.

Z pohledu trenéra vysledky poukazaly na to, ze u dévéat dochazi k uréitym
vykonnostnim posuniim za zimni ptipravné obdobi, ale pouze jen v nékterych oblastech.
U testt, u kterych k posunu nedoslo, se diky tomu trenér mize zaméfit na obménu
tréninkové jednotky k jejich zlepseni. Napiiklad na zacatek kazdého tréninku zafadit
kratké cvieni na podporu akceleracni rychlosti. Piiklad cviceni: kloboucky polozime
do ktize, piiblizné dva metry od sebe (postupné miizeme vzdalenost ménit dle potieb
tréninku), hraci na pokyn trenéra ¢i na predem urceny signal vyrazi k nejvzdalenéjsimu
kloboucku, poté zpét k nejbliz§i meté u Startovaci ¢ary, néasledné vyrazi ke kloboucku
doprava a poté doleva, vzdy s maximalni rychlosti. Tvar cviceni mizeme libovolné
meénit. RovnéZz bych na zadatek kazdého tréninku, nejen v zimni piipravé, zatradila
kratké useky sprintu, kde rozvijime maximalni rychlost. Pro ztizeni mtzeme vyuzit
brzdnych pomticek. Piklad cviceni: hra¢ se snazi, co nejrychleji dosahnout cilové ¢ary,

ale zaroven je brzdény spoluhra¢em pomoci gum (Svihadla, aj.).
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