TECHNICKA UNIVERZITA V LIBERCI
Fakulta pfirodovédné-humanitni
a pedagogicka |

Rychlostni schopnosti starSich zaku ve
vybraném fotbalovém klubu

Bakalarska prace

Studijni program: B7505 - Vychovatelstvi
Studijni obor: 7505R004 - Pedagogika volného c¢asu

Autor prdce: Jifi Hodak
Vedouci prdce: Mgr. Petr Jefabek, Ph.D.

[ [ ] |
H N
Liberec 2017 [ [ |




Technicka univerzita v Liberci
Fakulta prirodovédné-humanitni a pedagogicka
Akademicky rok: 2015/2016

ZADANI BAKALARSKE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DIT.A, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a prijmeni: Jifi Hodak
Osobni éfslo: P14000296
Studijni program: B7505 Vychovatelstvi

Studijni obor: Pedagogika volného éasu
Ndzev ématu: Rychlostni schopnosti star§ich zakt ve vybraném fotbalovém
klubu

Zadévajici katedra: Katedra pedagogiky a psychologie

- Zasady pro vypracovani:

Cilem prace je na zaklade testovdni rychlostnich schopnosti a posouzeni jejich rozvoje navrh-
nout zmény do tréninkového procesu kategorice stardich 7ikd ve vybraném fotbalovém klubu.



Rozsah gralickych praci:

Rozsah pracovni zpravy:

Forma. zpracovan{ bakaldiské price: tist€na
Seznam odborné literatury:

DUFQOUR, Michel. Pohybové schopnosti v tréninku: rychlost. Prvni vydéni.
Preklad Josef Dovalil, Petra Basarova, Ale§ Kaplan, Andrea Mottlova, Michal
Silhavy. Praha: Mlada fronta, 2015. Edice Ceského olympijského vyboru. ISBN
978-80-204-3461-6.

FRANK, Gerhard. Fotbal: 96 tréninkovych programii : periodizace a planovani
tréninku, vykonostni testy, stre¢ink. 1. vyd. Praha: Grada, 2006. ISBN
80-247-1337-3.

PSOTTA, Rudolf. Fotbal: kondi¢ni trénink : moderni koncepce tréninku,
principy, metody a diagnostika, teorie sportovniho tréninku. 1. vyd. Praha:
Grada, 2006. ISBN 80-247-0821-3.

VOTIK, Jaromir a Petra SRAMKOVA. Fotbalova cviéeni a hry. 2., dopl. vyd.
Ilustrace Zdetika Marvanovd, Daniela BeneSova. Praha: Grada, 2011. Déti

a sport. JISBN 978-80-247-3576-4. _

VOTIK, Jaromir, Jifi ZALABAK, Marta BURSOVA a Petra SRAMKOVA.
Fotbalovy trenér: zakladni privodce tréninkem. 1. vyd. Praha: Grada, 2011.
Sport extra. ISBN 978-80-247-3982-3.

Vedoued bakaldfské prace: Mgr. Petr Jefdabek, Ph.D.

Katedra télesné vychovy

Daturi zaddni bakaldiské prace: 16. ¢ervna 2016

Termin odevzdani bakalatské prace: 25. kvétna 2017

i

R

j

b -\ i
o4 (e ; L/ B2

/ doc. PhDr. Tomé$ Kasper, Ph.D.
/ vedouci katedry

r. w""’?

vl J;///

,.»5“5"./ P §

profeRXDr. Jan Picek, ('157’
{ dékan

b

e

V Liberci dne 30. éervna 2016



re

Prohlaseni

Byl jsem sezndmen s tim, Ze na mou bakalarskou praci se plné vzta-
huje zédkon ¢. 121/2000 Sb., o pravu autorském, zejména § 60 — Skolni
dilo.

Beru na védomi, ze Technicka univerzita v Liberci (TUL) nezasahuje do
mych autorskych prav uzitim mé bakalarské prace pro vnitini potiebu
TUL.

Uziji-li bakalatrskou praci nebo poskytnu-li licencik jejimu vyuziti, jsem
si védom povinnosti informovat o této skutecnosti TUL; v tomto pfi-
padé ma TUL pravo ode mne pozadovat uhradu nakladd, které vyna-
lozila na vytvoreni dila, az do jejich skute¢né vyse.

Bakalatskou praci jsem vypracoval samostatné s pouzitim uvedené
literatury a na zakladé konzultaci s vedoucim mé bakalarské prace
a konzultantem.

Soucasné cestné prohlasuji, ze tisténa verze prace se shoduje s elek-
tronickou verzi, vlozenou do IS STAG.

Datum:

Podpis:



Podékovani:

D¢kuji panu Mgr. Petru Jetabkovi, Ph. D. za odborné vedeni a podporu pii tvorbé
bakalarské prace, za odborné rady a nameéty, které vyrazné piisp€ly k jejimu zhotoveni.

Dale bych rad podékoval rodiné za prostor a ¢as pfi psani bakalarské prace.



Anotace

Tato bakalafskd prace je zaméfena na testovani a posouzeni rozvoje rychlostnich
schopnosti u starSich zakt ve fotbalovém klubu. Pro testovani jsme zvolili sprint na 5
m, 10 m, 20 m, 30 m a ¢lunkovy béh 4x 10 m. Na zakladé porovnani s hodnoticimi
kritérii jsme posoudili rozvoj a v praci dale navrhli pfipadné zmény do tréninkové
jednotky, které mohou zlepSit uroven rychlostnich schopnosti u hrac¢t ve vybraném
fotbalovém klubu a poskytnout tim hracim kvalitn€j$i tréninkové zézemi pro jejich

volny cas.
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Annotation

This bachelor thesis is focused on testing and assessment of improvement in velocity
skills for older pupils of soccer football club. We have chosen 5 m, 10 m, 20 m, 30 m
dash and 4x 10 m shuttle run. Based on comparison with evaluation criteria we
have assessed progress and suggested further changes into training units which can
improve speed level skills of players of dedicated soccer team and thereby provide

higher quality training conditions to individual players in their free-time.
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UVOD

Fotbal je u nas velmi vyhleddvanou moznosti, jak stravit volny Cas a prochazi
velkym pokrokem. Zacind se dbat na to, aby byl kazdy trenér mladeze drzitelem
minimalné zékladni trenérské licence, jejiz ziskani by mélo zarucit kvalitnéjsi tréninky,
spravny trenérsky pfistup, znalost vékovych kategorii a jiné. VSechny tyto parametry
jsou nesmirné dulezité pro praci s détmi, zajisténi jejich spravného ristu a poskytnuti
nejlepsi naplné jejich volného casu.

A pravé nejvetsi naplni jsou fotbalové tréninky, které jsou velmi riznorodé a déti by
se na n¢ mély vzdy tesit. Fotbalovy trénink neni, jak by se mohlo na prvni pohled zdat,
pouze o stielbé na branu, ale mél by byt zaméien i na celkovy a spravny vyvoj ditéte.
Celkovym a spravnym vyvojem je myslen i rozvoj pohybovych schopnosti, které maji
posléze pozitivni vliv na vztah ke sportu.

Tato bakalarska prace se konkrétné zabyva tréninkem rychlostnich schopnosti, jejich
rozvojem a testovanim. Rozvoj rychlostnich schopnosti patii mezi velice obtizné
discipliny a velmi malo trenért, zejména na nizsich klubovych urovnich, tuto schopnost
ptehlizeji nebo ji nerozviji spravnym zplsobem. Pfitom rychlost je povazovana zejména
ve starSich kategoriich za ¢im dal, tim vice dilezitou.

Cilem této prace je proveést testovani rychlostnich schopnosti a na zaklad¢ jejich

posouzeni navrhnout zmény do tréninkové jednotky konkrétniho druZzstva mladeze.
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1. HISTORIE FOTBALU

1.1.  Vznik a vyvoj

Vyvojové zéklady soucasného fotbalu se objevovaly v rtiznych obménéach mi¢ovych
her na vSech kontinentech a v kazdé historické etapé kulturniho vyvoje lidstva.

Pokud chceme najit viibec prvni zminky, které polozily zaklady fotbalu, musime se
vratit az do doby 3000 let pi. n. 1., kdy se v Ciné objevily nejstar$i zpravy o mi¢ovych
hrach. Postupem Casu muzeme narazit na dal$i prameny, které pochazeji z Japonska
(500 - 600 let p. n. 1.), ze starého Egypta a nemtzeme také zapomenout na staré Recko
nebo fimské impérium, kde se hry podobné fotbalu hraly (Votik, 2001).

Ve stiedovéku pfichazeji prvotni zpravy o fotbalu z Francie, Itilie a pfedevSim
Anglie, kterd bude pozd¢ji nazyvéana kolébkou nebo domovem moderniho fotbalu.

Pravé v Anglii nastal v 18. a 19. stol. ptelom, ktery mizeme povazovat za zasadni.
Micové hry podobné fotbalu byly soucasti vychovy a studia na skolach. Za oficialni rok,
kdy vznikla ptGvodni pravidla, je oznaCovan rok 1840. Dal§im vyznamnym datem
v historii fotbalu je den 26. fijna 1863. Kvili nejednotnosti ptistupu k pravidlim, byla
tohoto dne zaloZena jedenacti zastupci klubti a Skoly v Londyné tzv. ,,Football
Association* (Votik, 2001).

V roce 1871 vznikla nejstar§i poharova soutéz — Anglicky pohar a od roku 1885 se
v Anglii hraje profesionalni fotbal. Do dalSich zemi Evropy se fotbal zacinal dostavat az
s dvacetiletym zpozdénim, kdy se oficialné objevil na olympijskych hrach v roce 1908
v Londyné a vitézem nebyl nikdo jiny, neZ Anglie (Votik, 2001).

Dalsi dilezitou etapou moderniho fotbalu je zalozeni Mezinarodni fotbalové federace
(FIFA), ktera byla zaloZena v Patizi v roce 1904 péti zastupci evropskych zemi. Prvni
mistrovstvi svéta bylo v Uruguayi v roce 1930 a vitézem byla potadatelska zemé&. Prvni
mistrovstvi Evropy probéhlo v pozdéjsich letech a to az v roce 1968 v Italii, kdy se
vitézem stala Italie. Jako pfedzvést k uspotadani Mistrovstvi Evropy vedlo zaloZeni
Evropské unie fotbalovych asociaci (UEFA) zaloZené v roce 1954 (Votik, 2001).

Pelé nazval fotbal “krasnou hrou”. Jednoduchost jeho pozndmky mezi pfiznivci

fotbalu rezonovala celé dekady (Kirkendall, 2013).
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1.2.  Vyvoj fotbalu na naSem tzemi

Na nasem uzemi se fotbal zaCal formovat za Rakouska - Uherska a viibec prvni
zminka pochézi z roku 1885, kdy se fotbal zacal hrat ve studentskych krouzcich ¢i v
cyklistickych a veslatskych klubech. Prvni oficialni fotbalové utkani se hralo 29. zati
1887 v Roudnici nad Labem (Votik, 2001).

Prvnim fotbalovym tymem u nas byla AC Sparta Praha, ktera byla zaloZena v roce
1891 a rok na to vznika dalsi prazsky klub, SK Slavia Praha (1892). V roce 1901 vznikl
Cesky fotbalovy svaz (Votik, Zalabak, 2011).

Pokud se zaméiime Cisté, jak uvadi Buzek a kol. (2007), na nas Cesky fotbal, tak
velmi rychlé tempo rozvoje nastalo aZ po vzniku Ceskoslovenska.

Za Ceskoslovenska se fotbal miize pysnit velkymi uspéchy, mezi které patii
napiiklad 2. misto na MS v Italii 1934, 2. misto na MS v Chile 1962, 1. misto na ME
v Jugoslavii a mnoho dalsich (Votik, 2003).

Fotbal patii v nasi republice k nejoblibenéjSim sportovnim hram. Ditkazem tomu je
tidaj z roku 2010, kdy bylo v Ceské republice registrovano pies 700 000 hraéi, z toho 1
709 profesionall, pres 426 000 amatérti a 280 000 zakt a dorostenct (Votik, Zalabak,
2011).

1.3. Charakteristika soucasného fotbalu

Fotbal jak popisuje Kirkendall (2013) je hra, ktera ma jednoduchy a jasny cil:
skorovat Castéji nez soupef. Na prvni pohled je to opravdu velmi jednoduché, ale aby
mohl byt tym Gspésny, musi predvést lepsi fyzicky, technicky, takticky a psychologicky
vykon, nez soupef. Jakmile se podaii vSechny tyto slozky zkombinovat, tak se poté
stava z fotbalu krasna hra.

Fotbal se stejné jako ostatni sporty neustale méni a vyviji. Napfiiklad, kdyz byla v
sedmdesatych letech méfena béhem utkani vzdalenost anglickych profesionalli, ubéhli
8 500 m. Dnes je tomu v pruméru 10 - 14 km (Kirkendall, 2013).

Na hrace je béhem utkani vyvijen neustaly tlak a velmi Casto se dostane do situaci,

na kter¢ musi okamzit¢ reagovat, rychle se rozhodovat a tvar¢im zpisobem
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individualné nebo ve spolupraci se svymi spoluhraci fesit herni ukoly (Votik, Zalabak,
2011).

Jak popisuje Votik (2003), fotbal klade velmi vysoké naroky na procesy vnimani,
tvuréi mysleni, orientaci ve slozitych situacich a na rozhodovani. Hra¢ musi pfi hie fesit
rizné narocné ukoly, jejichz spravné feSeni je zavislé na spravnych védomostech a
zkusenostech z trénink a ptedchozich zépasi. Diilezité je predvidani neboli ¢teni hry a
dale také stoupaji naroky na koncentraci v pritbehu celého utkani.

Votik a Zalabak (2011) dale zdiiraznuji nutnost pfiblizeni podminek tréninkového
procesu podminkdm utkani. Pfedev§im se jednd o pozadavky, které kladou diraz na
rychlost vnimani, hodnoceni, rozhodovani a feseni.

K velkému pokroku také doSlo ve vyvoji systéml hry a zikladniho rozestaveni
hrac¢a. Pokud se vratime zpét do historie, mlizeme najit, ze Angli¢ané v roce 1872
nastupovali v rozestaveni 1:2:7. S timto rozestavenim by v soucasném fotbalu méli
problém s uspéchem. V soucasném fotbalu se nejvice mizeme setkat s rozestavenim
4:4:2, to znamena Ctyfi obrdnci a zalozZnici a dva utocnici.

Dal$im soucasnym trendem je také tymovy herni vykon. Tymy si zacinaji vice
uvédomovat, Ze nejlepsi tymy nemaji pouze jednoho tviirce hry, ale n¢kolik Sikovnych a

tvofivych hraci (Votik, 2003).

1.4.  Volny ¢as a fotbal

Fotbal nejenze patii mezi velmi oblibené sporty, ale dokonce, jak piSe Buzek a kol.
(2007) se moderni fotbal stal vyznamnym celosvétovym fenoménem.

Na druhou stranu fotbal détem slouzi jako moznost, jak Stravit sviij volny ¢as. U
fotbalu mohou najit svou realizaci, rozvijet svou zdatnost a provadét ¢innosti, které je
bavi a naplnuji.

Témét v kazdé obci mizeme najit fotbalovy klub, ktery se zamétuje jak na dospély,
tak 1 mladeznicky fotbal, ktery tvofi zaklad a zdroj fotbalové pyramidy. Ve spolupraci s
FIFA a UEFA vznikaji rizné programy, jako napfiklad tzv. Grassroots football, ktery
nese heslo fotbal pro vSechny a podporuje fotbal na nizSich Grovnich (Buzek a kol.,
2007).

13



Neni proto divu, Ze se fotbal dle vysledkti ankety Sport roku 2012 umistil na prvni
pricce. Z této ankety mizeme konstatovat, ze je fotbal velmi vyhledavanym sportem pro
straveni volného Casu.

Volny ¢as mizeme chépat jako dobu mimo préaci ¢i skolu. Je to doba, kdy si kazdy
muze individudlné vybrat, jak tento Cas stravi a jaké aktivité¢ se bude vénovat. Tyto
¢innosti pfinasi kazdému jednotlivei pocit uspokojeni a uvolnéni. Lze sem napiiklad
zatadit odpocCinek, rekreace, zabava a zajmové Cinnosti (Pavkova, 2008).

Dle Pavkové (2008) lze zatadit fotbal do zajmovych cinnosti télovychovného,
sportovniho a turistického zaméfeni. Tyto Cinnosti jsou typické svym pfispivanim
k fyzické a psychické odolnosti a miizou pomoci pii feSeni problému klesajici télesné
zdatnosti déti.

U déti se ¢im dal tim vice setkdvame s Klesajici télesnou zdatnosti, a jak uvadi
Galloway (2007), mnoho déti je v nasi spoleCnosti piedur¢eno k velmi zavaznym
zdravotnim problémim, které jsou podpofeny sedavym zptisobem zivota a nevhodnou
stravou. Pokud bude détem dovolen sedavy zplsob zivota, tak nejen ze Se u nich
zvySuje pravdépodobnost vzniku degenerativnich onemocnéni, ale vede také k dal§im
velmi zavaznym problémim. Tyto problémy mohou nasledné vést k netispéchim v
zivoté. U téchto déti se mlizeme setkat s malou sebedivérou, hor§im prospéchem ve

Skole apod. (Galloway, 2007).
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2. CHARAKTERISTIKA VYBRANE VEKOVE
KATEGORIE A JEJi SPECIFIKA

Votik a Zalabak (2003) uvadi, Ze znalost vékovych kategorii je nesmirné dilezita a
vyuziti téchto znalosti je potfeba zohlednit nejen pii planovéni, pfipravé a vedeni
tréninkové jednotky, ale také ve vztazich k hra¢im mimo tréninkovou jednotku, kdy
musi trenér respektovat veékové zvlastnosti svych svéfencti dané vyvojovymi
zakonitostmi. Je potieba zohlednit jak sféru psychiky, tak i oblast télesného rozvoje
(pohybovéa soustava - kostra a svalstvo, funkéni moznosti vyvijejiciho se organismu) a
trenér musi vzdy spravné volit odpovidajici formy, metody a prostfedky, které nejsou
vrozporu sdanou veékovou kategorii. Nejenom fotbalovy trenér musi védét, zZe
nerespektovani danych specifik mize vést k poskozeni organizmu hrace.

Velmi mé zaujal uryvek, kde Peri¢ a kol. (2012) pisi, ze déti nejsou “maly dospély”.
Je potieba si uvédomit, Ze déti se do dospélosti neustale vyvijeji. A proto by si kazdy
trenér bez ohledu na sport, ktery trénuje, mél klast nejen otazky co a jak trénovat, ale
také pro¢ trénovat a jaky je smysl sportovni ¢innosti v détském véku. Mél by mit prave
ty znalosti, které mu pomohou se orientovat v tom, co je pro dit¢ v daném veéku nejlepsi.

Dale se Peri¢ a kol. (2012) zmifiuji o problému, kdy se v praxi velmi ¢asto setkavame
s tim, Ze s trénovanim déti zacinaji sportovei po ukonceni aktivni kariéry nebo z mé
praxe se velmi Casto zapojuji do trénovani otcové déti. U téchto trenéri je velmi velka
pravdépodobnost, Ze jim chybi hlubsi znalosti o trénovani jejich nedospélych svétenci a
o pfistupu k tréninku. A tak mizeme vidét, Ze opakuji tréninky, které si pamatuji z
doby, kdy oni sami aktivné sportovali.

Trenér by se proto mé¢l vzdélavat a musi se orientovat v celé fad¢é obori (teorie
sportovniho tréninku, pedagogika a psychologie sportu, anatomie a fyziologie apod.).
Trénink by se mél zamétovat na prozitek déti, radost z pohybu, atmosféru kamaradstvi,

ale také na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti (Peri¢ a kol., 2012).
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2.1. Vékova kategorie starSich zaka (13 — 14 let)

Kategorie starSich zaka spada do obdobi starSiho skolniho véku, které Dovalil a kol.
(2009) vymezuji od 11 do 15 let a charakterizuji ho jako obdobi, které je typické
cetnymi nerovnomérnymi biologickymi zménami, které ovliviiuji i psychologicky
Vyvoj.

Patii sem puberta, kterou nelze piesné vymezit, obecné se pohybuje v rozmezi od 11
do 16 let, individualn¢ to byva rtzné. Za hlavni problém puberty lze oznacit, Zze v
pomérné kratkém obdobi dochézi k zdsadnim zméndm ve vnitinim prostiedi organismu.
Urychluje se rtst, méni se hmotnost, vyska téla a zvySuje se svalova sila. Témto
zméndm nejsou vSak uzplsobeny Slachy, vazy a zejména jejich upony. Nerovnomeérnost
téchto vyvojovych zmén se projevuje v mensi pohybové koordinaci (Dovalil a kol.,
2009). Na nekoordinované znaky také poukazuje Peri¢ (2004), ktery dale doplnuje, ze
se u déti velmi Casto projevuje formou zhorseni plynulosti a ptesnosti pohybu.

Dalsi velmi klicovou oblasti je vyvoj psychiky, kterou popisuje Peri¢ a kol. (2012).
U déti se po strance rozumové objevuji znaky logického a abstraktniho chapani a rozviji
se pamét. Dité¢ dokdze rozumét raciondlnimu zdivodnovéani i abstraktnim pojmam.
Sousttedéni vydrzi delsi dobu a ma ptredpoklady vyvijet znacnou dusevni aktivitu.
Vsechny tyto aspekty rozvoje méni postupy a chovani déti v tréninkovych situacich. U
déti se zvySuje rychlost u€eni a sniZuje se pocet potfebnych opakovani.

Velmi typickym znakem pro toto obdobi byva néladovost. Setkdvame se s
vychloubanim a silactvim, které ¢asto zakryva nejistotu v odhadu vlastnich moznosti.
Formuje se vztah ke sportu jako k ¢innosti, ktera ptinasi silné uspokojeni. U déti dale
muzeme pozorovat usilovani o samostatnost a vlastni nazor (Peric a kol., 2012).

O usili po samostatnosti se také zminuje Votik a Zalabak (2003) a ptidava, Ze se déti
v obdobi puberty zacinaji citit dospélymi a pozaduji, abychom s nimi také tak jednali.
Musime také zohlednit, Ze zaporné hodnoceni miZe vyvolat nedlivéru ve své vlastni sily
a naopak zase piehnana pochvala miize vyvolat neodpovidajici sebediivéru. Dale se

objevuje tendence k napodobovani a vytvaieni svych vzort.
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2.2.  Trenérsky pristup ve starSim Skolnim véku

V tomto obdobi podle Peric¢e a kol. (2012) by m¢l byt ptistup taktni a diskrétni. Je
potieba si uvédomit, ze i vétsi obtize jsou prechodné a odezni s pfibyvajicim vékem.
Zasahovat by se m¢lo jen tam, kde chovani piesahne inosnou mez. Po zkusenostech 1ze
fici, ze vétsi prestupky je vhodné tesit az po uplynuti néjakého ¢asu, kdy odpadnou
veskeré vasné. Pii trenérském piistupu si musime dat pozor na nejcastéjsi chyby, mezi
které patifi nevSimavost, prehlizeni a vytykani nedostatkii na vefejnosti. Trenér by mé¢l
byt pro hrace starSim zkuSené¢jSim pftitelem, ktery je otevieny a chéapajici.

Jak jsme zminili v pfedchozi podkapitole, déti maji silnou tendenci napodobovat
dospélé, bohuzel 1 negativné. Proto je zcela dillezité, aby trenér byl pro hrac¢e osobnim
piikladem (Dovalil a kol., 2009).

Dale je nutné, jak uvadi Dovalil a kol. (2009), aby trenér upeviioval zajem o sport,
ale soucasn¢ také dbal na to, aby nevytvofil u ditéte postoj, ze sport je to jediné. Musi
dohliZzet na plnéni Skolnich povinnosti a vhodné je podporovat i zdjem o kulturu a
spolecenské déni.

Soucasti trenérské naplné by mél byt také zajem o denni rezim svych svétencu a vést
je k lepSimu vyuzivani volného ¢asu (Peric¢ a kol., 2012).

O dalsich predpokladech, které¢ jsou diilezité pro trenérsky ptistup, se zminuje Buzek
a kol. (2007). Patii sem, aby svéfenci vnimali trenéra jako autoritu a neméné dulezita je
odbornost a didaktické pfedpoklady. To co trenér zna, by mél byt schopen naucit své
hrace (ukazka, vyklad, schopnost motivovat atd.).

Trenér by podle vypovédi nékterych odborniki mél byt pracovity, cilevédomy,
¢estny, spolehlivy, nezavisly, obétavy apod. Pfipomindny jsou také vlastnosti intelektu,
kam patfi bystrost, originalita, tvofivost aj.

Velmi dutleZitou slozkou je potteba dalSiho vzdélavani a také nasledna ochota
pfijimani novych pfistupti a metod (Buzek a kol., 2007).

V trenérském pfistupu nelze piehlizet motivacni stranku. Snahou kazdého trenéra by
meélo byt déti spravn€ motivovat a umét naladit spravnou atmosféru, ktera zaruci, Ze se
déti budou na trénink tésit. Je dtlezité déti chvalit a podporovat. Na druhou stranu je
mozné se setkat v uritych piipadech i s Kkritikou. Pokud nebude jiného vychodiska a na

kritiku dojde, je lepsi nejprve fici néco pozitivniho a poté uplatnit hodnoceni negativni.
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Cilem trenéra by méla byt jak sportovni vychova tak také vychova osobnosti hréce.
Sportovni vychovou médme na mysli proces, pii kterém trenér vede hrace k osvojovani
hernich dovednosti, teoretickych védomosti a rozviji u hra¢i pohybové schopnosti.
Sportovni vychova si klade za cil vést ucelné tréninkovy proces tak, aby v jeho prubéhu
dochazelo k postupnému zvySovani vykonil a i k celkovému rozvoji osobnosti hrace
(Votik, 2003).

Veskeré zminéné informace mi napovidaji a domnivam se, Ze trenér je jednou
vychovu a rozvoj svych svéfenct a je velmi dulezité s jakym postojem piistupuje ke své

praci. Myslim si, Ze by na prvnim misté mél byt zéjem o hréace.
2.3. Senzitivni obdobi

V pribéhu naseho Zivota prochdzime etapami, které jsou vice ¢i mén¢ vhodné pro
rozvoj konkrétni pohybové schopnosti. A pravé znalost senzitivnich obdobi, jak uvadi
Kristofovi¢ (2007), je nesmirné dulezitd a je predpokladem efektivniho rozvoje
pohybovych funkci. Mzeme tim pfedchézet napt. zdravotnim rizikiim.

Pro uplnou ptedstavu senzitivniho obdobi je zde pouzita definice od Perice a kol.
(2012, s. 33), ktery senzitivni obdobi definuje jako vyvojové casové etapy, které jsou
zvlaste vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem
pohybovych schopnosti a dovednosti.

Vse se dopliuje tim, Ze se v téchto vyvojovych etapach dosahuje nejvysSich
ptirtstkll rozvoje dané schopnosti. Pokud bychom naptiklad jako trenéfi opomnéli ¢i
nevyuzili téchto obdobi, mize to vést k velmi pomalému nebo nekvalitnimu rozvoji
pohybovych schopnosti (Peri¢ a kol, 2012).

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti dle Perice (2004) je
v rozmezi ve véku 7-11 let u dévcat a u chlapcti je to o rok vice, to znamené do 12 let. U
silovych schopnosti je tomu jinak, pfedev§im kvili ristovym hormonim a to mezi 10-
13 rokem. Vytrvalostni schopnosti jsou svym zplsobem specidlni, protoze u nich
pfevazuje do jisté miry univerzalnost, kterda umoZiluje tuto schopnost rozvijet
Vv kterémkoliv véku.

U rychlostnich schopnosti miiZzeme narazit pii1 porovnani nékolika autort k mensim

odchylkam v rozmezi v€ku. Napiiklad Lehnert a kol. (2014) uvadi jako pfiznivé
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podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti vék v rozmezi 10-13 let, kdy v tomto
veku u ditéte pozorujeme nartst rychlostnich a také rychlostné-silovych predpokladu.
Ale Peri¢ (2004) je toho nazoru, ze bychom rychlostni schopnosti méli rozvijet jesté
dfive a to v rozmezi mezi 7. - 14. rokem. Jako jeden z hlavnich diivodii jsou zakonitosti
vyvoje centrdlni nervové soustavy, kterd pro rychlost plni dialezitou roli predevsim
Z hlediska pozadavku na stfidani vzruchua a utlumi (pfedevsim komplex nervy — svalova
vladkna). Ke zlepsovani rychlostnich schopnosti dochazi i v pozdé¢jsim véku, ale to jiz na

zéklad¢ podptrného rozvoje silovych schopnosti (Peric, 2004).
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3. TRENINK

Ptedtim, nez zde bude popsano samotné rozdéleni tréninkové jednotky, je nutné v
uvodu definovat, co vlastné trénink znamena.

Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji trénink takto:

“Trénink je slozity a ucelne organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovaim odvetvi nebo discipline.”

U Franka (2006) se mizeme setkat s velmi podobnou definici:

“Pod slovem trénink si miizeme predstavit dlouhodobou, systematickou pripravu
sportovce nebo tymu za ucelem dosazeni vysoké vykonnosti.”

Ob¢ tyto definice velmi vystizné vystihuji to, co si mizeme pod slovem trénink
predstavit. Kazdy z téchto autor dale své definice rozviji o dalsi informace, které¢ si
jsou velmi podobné.

Jak Frank (2006), tak i Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze trénink probiha jako celek,
jako jednotny proces. Nema pouze za ukol, jak bychom si mohli myslet, jen zlepSeni a
osvojeni si sportovnich dovednosti a pohybovych schopnosti, ale také musi zahrnovat
zlepSeni schopnosti psychickych. Jako psychické schopnosti lze uvést naptiklad
vnimavost, ville, sebeovladani a odvaha.

Pokud se toto vSe shrne dohromady, poté je mozné fici, ze Se v tréninku usiluje o
vSestranny rozvoj sportovce, tzn. rozvoj ve dvou oblastech - vykonnostni a lidské neboli
vychovné, napf. fair play nebo dodrzovani pravidel (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Trénink by mél byt nejen ve fotbale, ale v kazdém sportu nécim, na co se hraci tési a
chapou jeho vyznam. Vyznamem mame na mysli, aby hraci védéli, k ¢emu jim trénink
muze pomoci a pro¢ zrovna trénujeme tuto dovednost apod. V mé praxi Casto s hraci

vedu diskuzi po tréninku, kdy si reflektujeme jednotliva cviceni a hraci tak sami

premysli nad divodem zatazeni ptislusnych cviceni.

3.1. Tréninkova jednotka

Soucasti kazdého sportovniho tréninku je pravé tréninkova jednotka. U vétSiny
autort se setkdvame s velmi podobnou az identickou strukturou.

Votik (2011) rozdé€luje tréninkovou jednotku na ¢tyii zdkladni ¢asti:
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e Uvodni ¢ast
e Priipravna ¢ast
e Hlavni ¢ast
e Zavérecna Cast

Do tvodni casti patii pfedevSim prvotni seznadmeni s obsahem a cili tréninkové
jednotky. Déle rizné organizacni zélezitosti a u starSich kategorii je mozno zaradit 1
hodnoceni ptedchazejiciho utkani. Do Givodni €asti patii také motivace na tréninkovou
jednotku (Votik, 2011).

Nasleduje pripravnd cast, kterd je dilezitd pro ptipravu hybného a nervového
systému hrée. Jednd se o rozcviceni, které provadime v pohybové Cinnosti mirné
intenzity bez mice i s mi¢em. Po tzv. zahfati nasleduji protahovaci cvi¢eni neboli
strecink, na ktery posléze navazuji dynamické ¢innosti. Tyto ¢innosti jsou nezbytnou
soucasti tréninku, protoze zahtaté télo pracuje efektivnéji (Votik, 2011).

Hlavni ¢ast, dle Dovalila a kol. (2002), jiz plni cil tréninku. Konkrétni obsah je velmi
riznorody a muze sem napriklad patfit osvojovani ¢i stabilizace dovednosti, stimulace
pohybovych schopnosti, trénink taktiky apod. Kazda tréninkova jednotka muze plnit jak
jeden, tak i vice ukolt. V druhém piipadé¢ je velmi dualezité, aby potadi jednotlivych
ukolt melo logickou posloupnost.

Nejlépe tuto posloupnost popisuje Peri¢ a Dovalil (2010), kteti uvadi, Ze vhodna
posloupnost vychazi ze dvou fyziologickych zakonitosti. Prvni zakonitosti je mnozstvi
energetickych zdrojl pro pohyb a druhou je aktivita a inava centralni nervové soustavy.
Jako vhodnou posloupnost na zakladé¢ téchto dvou kritérii uvadi nasledujici:

e koordina¢né naroc¢na cviceni
e rychlostni cviceni

e silova cviceni

e vytrvalostni cviceni

Poslednim bodem je zavérecna Cast, kterd slouzi k pohybové ¢innosti, kterd ma mit
relaxacni ucinky (napt. vyklusani). Zafazuje se sem také protahovaci a kompenzacni
cviCeni. K uplnému konci miizeme provést reflexi tréninkové jednotky (Votik, 2011).

Toto muzeme brat jako vybornou pomucku pfi stavbé tréninku, ale musime védet,

jak uvadi Votik (2011), Ze se jednd o obecny model a proto jedna tréninkova jednotka
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nemtize obsahovat vse a je velmi dulezité brat v tvahu tréninkové obdobi, vék, herni
zpusobilost hract, prostiedi apod.

Zavérem je potieba, aby trenér pii sestavovani a vedeni tréninkové jednotky bral
V tvahu jednotlivé zvlastnosti détské a mladistvé psychiky, které jsou dané vékem. Na
zaklad¢ vekoveé kategorie volil vhodny obsah, ktery musi byt hodnotny, organizacné
promysleny, ale co je dilezité, musi déti bavit a zaujmout. V tréninkové jednotce nejde
pouze o to vysvétlit cvieni a pak jen prihlizet, ale trenér musi byt neustéale aktivni vici

hractm, udrzovat jejich pozornost, soustiedénost apod.

3.2.  Tréninkové formy

Pii ptipravé tréninkové jednotky je zapotiebi také znat jednotlivé formy, jejichz
vybér je zavisly na véku hracl, jejich vykonnostni tirovni a na vnéjSich podminkach.
Mezi vnéj$i podminky je mozné zatadit napiiklad klimatick¢ podminky, terén nebo
materialni podminky klubu (Votik, 2011).

Jednotlivé formy mizeme rozdélit dle Votika (2011) na socialné-interakéni
(hromadnd, skupinovd a individudlni) a metodicko-organiza¢ni (pohybové hry,
pripravna cvi€eni, herni cviceni a pripravné hry).

e Hromadna forma

S touto formou se velmi Casto setkdvame v oddilech na nizsich trovnich, kdy je
nejvetsi pri¢inou nedostatecny pocet trenérti. Tato forma je typicka tim, Ze vSichni hraci
vykonavaji stejnou Cinnost. Diulezité je, aby trénink hromadnou formou neptevladal,
jelikoz trenér nemuze diferencovat zatizeni ¢innosti podle technické trovné hract nebo
podle specifikace postt (Votik, 2003).

e Skupinova forma

Dalsi formou, kterd mize diferencovat zatizeni ¢innosti je skupinovéa forma. U této
formy trenér roz€leni tym na né&kolik skupin, kdy kazdd vykonavé odliSnou ¢innost.
Tato forma muze sehrat velmi dulezitou roli pii zvySeni efektivity tréninkového procesu

(Votik, 2003).
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¢ Individualni forma

U individudlni formy uréi trenér hraci tzv. trénink na miru. Hrac¢i je touto formou

umoznéno zlepSovat své individualni nedostatky (Votik, 2003).
e Pohybové hry

Pohybové hry slouzi pfedevsim jako nastroj pro nacvik pohybu hrac¢e bez mice a pro
rozvoj pohybovych schopnosti (rychlostnich, koordinaénich, silovych a vytrvalostnich).
Je také mozné do této skupiny zaradit naptiklad rizné Stafetové zdvody nebo honicky
(Votik, 2003).

e Prupravna cvifeni

Typickym znakem je nepfitomnost soupefe a jsou zde predem urcené, relativné
neménné podminky. Pripravna cviceni jsou pouzivana zejména tehdy, pokud je nutné
zdokonalit ¢i nacvi€it herni ¢innosti. Hra¢ se poté muize plné soustiedit na dany cvik
v relativnim klidu (Votik, 2003).

U pripravného cviceni je také mozné se setkat s rozdélenim, které uvadi Plachy a
Prochazka (2014) na pripravna cviceni 1. typu a 2. typu. Jediny rozdil spociva v tom,
ze se V ptipad€ 1. typu podminky cvi¢eni neméni a Vv piipad€ 2. typu jsou podminky
proménlivé a je kladen diraz na hra€ovo premysleni a rozhodovani.

e Herni cviceni

Od pripravného cviCeni se liSi tim, Zze se jedna o cvieni s pfitomnosti soupefe.
Mohou se sem zarfadit rizna cviceni, jako napiiklad herni situace 1:1, 2:2 apod. Opét
jako v ptipadé¢ prupravného cviceni se zde miize pouzit herni cviceni 1. typu a 2. typu.

e Prapravné hry

Opét je hlavnim znakem pfitomnost soupetfe. Rozdil od herniho cviceni spociva
Vtom, Ze se jednd o souvisly herni d¢j, ktery se velmi podobad podminkam ve
fotbalovém utkani. Hra¢ se setkdva s obrannou a uto¢nou fazi hry a s jednotlivymi

hernimi posty.
Na zavér je opét dilezité si uvédomit, ze zejména metodicko-organizacni formy nelze

chapat tak, Ze jdou takto striktné za sebou. K tomu, abychom méli lepsi predstavu, do

jaké miry a jaké formy zafazovat, nam miize pomoci nésledujici tabulka:
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Tabulka 1: Pomer forem v jednotlivych vekovych kategoriich v % (Votik, 2003)

Vék | Pripravna cvi¢eni | Herni cviceni Pripravné hry
6-8 15 5 80
810 20 10 70
10 - 12 20 30 50
12-14 25 25 50

Z této tabulky je mozné vidét, jak se postupem véku vyviji zafazovani jednotlivych
druhil cviceni. U kazdé z uvedenych kategorii ptevladaji pripravné hry, které maji
znatelné nejvyssi zastoupeni u déti ve veéku 6-8 let. Velmi malé zastoupeni maji ve véku

6-8 let herni cviceni, kterd opét s postupem véku nartistaji na zastoupeni.

3.3. Kondi¢ni trénink jako druh tréninkového procesu

vvvvvv

rychlostni schopnosti. Kondi¢ni trénink dle Votika (2003) patfi mezi druhy
tréninkového procesu, kam se déle fadi:
e nacvik
e herni trénink
e fegenerace
e psychologicka ptiprava
Pro lepsi predstavu a k porovnani jsou vybrany dvé definice kondi¢niho tréninku.
Prvni velmi vystizna je od Dovalila (2009):
“Kondicni priprava, jedna ze slozek tréminku, se primdarné zaméruje na ovlivneni
pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové schopnosti nepochybné patii k vyznamnym
faktorim veétsiny sportovnich vykonii, ve svém celku maji také podstatny vyznam jako

kondicni zaklad sportovni vykonnosti vitbec.”
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Druh4 je od Votika (2003):

“Kondicni trénink je druh tréninkového procesu, ve kterém rozvijime pohybové
schopnosti, a to na rozdil od herniho tréninku nespecifickymi prostredky, tedy bez mice
(beh v terénu ¢i na draze, cviceni v posilovné apod.).”

Dtivodem pro¢ do kondi¢niho tréninku nepatii cvi¢eni s mi¢em, potvrzuje 1 napiiklad
Psotta a kol. (2006). Pokud chceme trénovat naptiklad rychlost provedeni hernich
¢innosti s mi¢em, musime si uvédomit, Ze se tento aspekt spojuje se senzomotorickym
a herniho tréninku.

Dovalil a kol. (2002) zdtraziuje dilezitost, abychom kondi¢ni trénink nezanedbavali
a rozvoji vSech pohybovych schopnosti vénovali dostatecnou pozornost a zejména,
abychom respektovali vékové zvlastnosti nasich svéfenct. Naptiklad v obdobi mladsiho
a starSiho Skolniho véku bychom méli dbat na rozvoj rychlostnich a koordina¢nich
schopnosti (Dovalil a kol., 2002).

Kondi¢ni trénink vidim jako jeden z oblasti tréninku, kde si spousta trenérii neveti.
V trenérské praxi je to hodné¢ diskutované téma a velmi mélo trenéra vi, jak spravné déti
Vv jednotlivych vékovych kategoriich rozvijet. Obc¢as se mizeme setkat a vidét tréninky,
které do dané kategorie nepatii. A pravé konkrétné¢ u kondi¢niho tréninku mizZeme
détem ublizit v jejich rozvoji. Proto vidim velikou dilezitost v uvédoméni Si, €O
kondi¢ni trénink obndsi a kdy a jakym zplsobem je potifebné rozvijet pohybové

schopnosti, kterym se budeme v tomto okamziku vénovat.

e Pohybové schopnosti
Kdyz se podivdme na vySe uvedené definice, miizeme si vSimnout, ze v obou
ptfipadech autofi uvadi pohybové schopnosti, které jsou hlavni rozvijejici sloZzkou
kondi¢niho tréninku. Pohybové schopnosti povazujeme za dileZité, protoZze velmi
vyrazn¢ ovliviiuji vykonnost sportovci.
Peri¢ a Dovalil (2010) je chapou jako samostatné soubory vnitinich pfedpoklada
lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji. Tito autofi stejné jako

spousty dal$ich rozliSuji pohybové schopnosti:
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e Silové schopnosti
Fec (2013) povazuje silové schopnosti za zakladni pohybovou schopnost, bez které
by ostatni schopnosti mohli jen stézi fungovat. Fe¢ (2013, s. 51) dale charakterizuje
silové schopnosti jako biologickou pii¢inu pohybu a schopnost piekonat vnéjsi odpor.
e Vytrvalostni schopnosti
Fe¢ (2013, s. 154) definuje vytrvalostni schopnosti jako schopnosti, které umoznuji
vykondavat pohybovou cinnost relativné dlouhy cas.
e Koordina¢ni schopnosti
U koordina¢nich schopnosti jak potvrzuje Peri¢ (2004) se mizeme u mnoha autorti
setkat s nejednotnymi definicemi. Peri¢ (2004, s. 68) naptiklad definuje koordinaéni
schopnosti jako schopnost orientovat vlastni pohyby podle stanovené potieby,
prizpiisobit rychle nové pohyby nebo jednat s uspéchem v odlisnych podminkach, pokud
jde o rychlé motorické pohyby.
e Pohyblivost
Pohyblivost dle Peri¢e (2004, s. 95) muzeme chapat jako predpoklad pro rozsah
pohybii v jednotlivych kloubech neboli schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim
rozsahu. Pro trénink pohyblivosti mizeme napiiklad pouZzivat rizné druhy aktivniho
protahovani, které by mélo byt soucasti ivodni a zavére¢né Casti tréninkové jednotky

(Dovalil a kol. 2002).
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4. RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

4.1. Dilezitost rychlostnich schopnosti ve fotbale

Nemizeme si nevSimnout, ze se zrychluje cely svét a s nim i samoziejmé sport
vSeobecné. Rychlost miizeme povazovat za synonymum vitézstvi. Proto mnoho trenérii
usilovné studuje to, jak by mohli byt jejich svéfenci rychlejsi (Dufour, 2009).

Rychlost, jak uvadi Frank (2006), hraje ve fotbale velmi dilezitou roli. Ve fotbale si
muzeme vsSimnout, ze dochazi pomérné k hodné hernim situacim, ve kterych jde
jednoduse o nejvyssi rychlost, rychly sprint k mi¢i nebo rychlou zménu sméru. Byt lepsi
ve vSech téchto situacich miize mit rozhodujici vliv na pribéh zépasu.

Dalsim dulezitym faktorem je rychla reakce, to znamend, ¢im rychleji hrac
zareaguje, tim rychleji mize vystartovat nebo se rychleji zmocnit mice a tim muze
ziskat zna¢nou vyhodu oproti pomalejSimu protihraci (Frank, 2006).

Velmi se mi libi, jak oznacil fotbal Psotta a kol. (2006), ktery jej nazval “sport s
mnohonasobnymi sprinty” a oznacil rychlost za fenomén.

Proto je velmi dulezit¢ porozumét rychlostnim schopnostem a umét je spravné
zatadit do fotbalového tréninku takovym zptisobem, aby hraci pochopili, pro¢ to trénuji

a k ¢emu jim to miize pomoci.

4.2. Charakteristika rychlostnich schopnosti

Pro lepsi ptedstavu, co rychlost znamend, si uvedeme nekolik definic, které nam
rychlost 1épe pfiblizi.

Frank (2006) definuje rychlost jako schopnost, pii které jsme schopni provadét
pohyby velkou rychlosti. Patfi sem naptiklad sprinty. Dale uvadi faktory, které jsou pro
rychlost provedeni pohybu rozhodujici:

e struktura svalovych vlaken,

e spoluprace svalll a nervové soustavy,

e uvolnéni energie ve svalovych buikach,
e clasticita svalovych vldken,

e schopnost uvolnéni svalu.
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Dle Perice (2004) mzeme také rychlost chapat jako schopnost piekonavat kratky
Casovy tsek v co mozna nejkratsi dobé s co nejvyssi intenzitou.

Dovalil (2008) definuje rychlostni schopnosti jako schopnost provadét kratkodobou
pohybovou ¢innost maximalné do 15 az 20 sekund v danych podminkach co nejrychleji.
Tato Cinnost je provadéna maximalnim volnym uGsilim, maximalni intenzitou, kterou
zajistuje ATP-CP systém.

Vsechny tyto definice nam davaji velmi jasnou piedstavu o tom, co rychlost
znamena. Ale velmi Casto se mizeme setkat s pochyby, zda jsme viibec schopni tuto
schopnost tréninkem ovlivnit a neni predem urcend dédicnymi dispozicemi.

Toto tvrzeni vyvraci Dovalil a kol. (2009), kteti poukazuji mimo jiné i na zmény
vykonnosti nejlepSich svétovych sprinterti. Za nejdalezitéjsi se pii tréninku rychlosti
uvadi vek, kdy se s cilenym tréninkem zacne. Samoziejmosti je disledné dodrzovani
metodickych principi a doporuceni.

I ptes tyto skute¢nosti Dovalil a kol. (2009) ptfipousti, ze ovliviiovani rychlostnich
souhlasi s tim, Ze rychlostni schopnosti maji nejvyssi stupeit dédicnosti ze vSech
pohybovych schopnosti. V dédi¢nosti muzou hrat roli ruzné faktory, ale za
nejpodstatnéjsi 1ze zfejme povazovat pomér riznych svalovych vldken.

Peri¢ a Dovalil (2010) tato vlakna déli na dva zakladni typy. Prvni typem jsou
cervend (pomald), ktera dokdZou pracovat velmi dlouho, ale pomalu. Druhym typem
jsou bila (rychld) vldkna, kterd pracuji velmi rychle, ale na rozdil od ¢ervenych vlaken
velmi malou chvili a rychle se unavi. A pravé tento podil vldken miZeme tréninkem
ovlivnit velmi malo. Naptiklad u sportovcl jako jsou sprinteti nebo skokani, dosahuje
podil rychlych vlaken 80 - 90% (Dovalil, 2009).

Oblasti, kterou dle Perice a Dovalila (2010) miZzeme dobie rozvijet, je nervosvalova
koordinace. Nervosvalova koordinace spociva piedevSim ve schopnostech stiidat co
nejrychleji kontrakci (stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vlakna. Druhou oblasti je
uroven maximalni sily, kterd je dillezitd pro mohutnost svalové kontrakce a tedy jeji

rychlosti.
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4.3. Druhy rychlostnich schopnosti

U mnoha autord si muzeme vSimnout, Ze ¢lenéni rychlosti neni jednotné. Dovalil a
kol. (2009) uvadi nésledujici rozdéleni:

e rychlost reak¢ni, spojena se zahajenim pohybu,

e rychlost acyklicka, tj. co nejvyssi rychlost jednotlivych pohyb,

e rychlost cyklicka, dand vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybt,

e rychlost komplexni, dand kombinaci cyklickych 1 acyklickych pohybt véetné
reakce; nejcastéji se vyskytuje jako rychlost lokomoce, premistovani v
prostoru.

Toto Clenéni je velmi jednoduché a vystizné. VSe doplnuje Peri¢ a Dovalil (2010)
podrobnym popisem jednotlivych druht.

e Rychlost reakce

Tuto rychlost chapeme jako schopnost reagovat na urcity podnét v co nejkrat§im
casovém useku. Pod urcitym podnétem si mlZeme piedstavit napiiklad akusticky
(startovni vystiel), taktilni (dotykovy) nebo opticky.

Trénink rychlosti reakce mize mit nékolik podob a pouze trenér se miize rozhodnout,
pro jakou podobu se rozhodne. Muze zvolit pouze reakci na tlesknuti, po kterém
sportovei startuji, nebo muize kombinovat jednotlivé druhy reakce. Napiiklad na
pisknuti udélaji sportovci kotoul, na tlesknuti udélaji dfep a na mavnuti béZi co
nejrychleji k uréenému mistu (Peri¢ a Dovalil, 2010).

e Rychlost acyklicka

Do acyklické rychlosti fadime provedeni jednotlivého pohybu maximalni rychlosti.
Muizou sem patfit rizné hody, skoky apod.

Pro fotbal je napiiklad typické testovani explozivni sily pti kopu. Pii rozvijeni
acyklické rychlosti proto do tréninku zatazujeme hody do dalky, do vysky, skoky pies
piekazky, vice skoky apod. (Peri¢ a Dovalil, 2010).

e Rychlost cyklicka

Pfi tréninku cyklické rychlosti je hlavnim cilem ptekonat co nejrychleji urcitou
vzdalenost nebo co nejrychleji se premistit v prostoru. Tuto rychlost mizeme také délit
na schopnost akcelerace, schopnost maximalni frekvence pohybl a schopnost rychlé

zmény sméru a dalsi.
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Jako hlavni prosttedky pro rozvoj cyklické rychlosti vyuzivame rtzné formy
bézeckych cviceni (atleticka abeceda), kratké sprinty, Stafetové zavody a jiné (PeriC a

Dovalil, 2010).
4.4.  Trénink rychlostnich schopnosti

Piedpokladem pro spravny rozvoj rychlostnich schopnosti je nesmirné dilezité
dodrzet jednotlivé kroky, které vedou k tomu, aby trénink zaméfeny na rozvoj této
pohybové dovednosti byl spravny, ucelny a hlavné abychom ptedesli piipadnému
zranéni.

Prvnim krokem je, abychom rychlostni schopnosti zafazovali na zac¢atek hlavni ¢asti
tréninkové jednotky, které piedchédzi rozcviceni. Je zaroven dilezit¢ dbat na to,
abychom pied tim neprovadé@li cviéeni piinasejici unavu. Dal$imi dilezitymi body jsou
navozeni vhodné atmosféry, pouziti vhodné motivace a soustfedéni se na koncentraci
hréca.

Rychlost je rozvijena na zakladé frekvence pohybl, které jsou provadény
maximalnim uGsilim. Pokud klesa rychlost provadénych ¢innosti, cvieni je nutné
prerusit nebo ukoncit (Votik, 2003).

Pii rychlostnich cvi€enich je velmi dulezité znat nasledujici jednotlivé parametry,
jejichz dodrzovéani ma za nésledek spravny rozvoj rychlostnich schopnosti:

¢ Intenzita cvifeni

Je dllezité, aby intenzita cviceni byla maximalni, coz Ize povazovat v tréninkovych
podminkach za problém. Proto je nesmirné diileZitad motivace a koncentrace na ptislusna
cviCeni. Jako motivaci je moZné pouzit soutézni princip, napiiklad soutéze dvojic €i
odmény a sankce (Dovalil a kol., 2002).

e Trvani cviceni

Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je dilezité, aby byla dodrzena maximalni
intenzita (rychlost) provadéného cviceni po dobu, po kterou 1ze pozadovanou intenzitu
udrzet. Energeticky zatizeni tohoto typu zajistuje ATP-CP systém, kde to podle
dostupnych poznatki mize byt do 8s. Pti nedodrzeni této doby se cviceni méni na

rychlostné vytrvalostni (Dovalil a kol., 2002).
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e Interval odpo€inku
Pokud chceme dosdhnout pii dalSim opakovéni znovu maximadlni intenzity, je
dalezité zachovat spravny interval odpocinku, ktery nemiize byt libovolny. Dulezitost
tohoto parametru je vtom, aby odpocinek mohl zabezpecit obnovu potiebnych
energetickych zdrojt a z ¢asti mohl byt odstranén kyslikovy deficit. Dalsi dilezitou roli
hraje pfi zachovani dostatecné aktivace CNS, ktery podmiiuje optimalni stav pro
rychlostni cvic¢eni (Dovalil a kol., 2002). Jako pomucka nam miize pomoci nasledujici

tabulka.

Tabulka 2: Casovy priibéh obnovy CP pii opakované aktivaci ATP-CP systému
(Dovalil a kol., 2002)

Délka intervalu odpocinku (S) | Procento obnovy CP
Do 10 Malo
30 50
60 75
90 88
120 94
Nad 120 100

e Pocet opakovani
Pokud chceme dosdhnout Zadouciho efektu pii cviceni, je zapotiebi zatiZeni
mnohonasobné opakovat. Lze se drzet doporuceni, které je 10 az 15 opakovani ve tfech
sériich po 4 — 5 cviceni. Ale po kazd¢ sérii lze vySe uvedeny interval mirn¢€ prodlouzit.
Pokud si vS§imneme, Ze nelze udrZet poZadovanou intenzitu, bereme to jako signal

k ukonceni tréninku rychlosti (Dovalil a kol. 2002).
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e Zpisob odpocinku
Odpocinek by mél probihat aktivné, to znamena lehkym pohybem mirné intenzity,
jako je naptiklad chlize nebo vyklusavani. Tento druh odpocinku pfiznivé napomaha
rychlejSim zotavovacim procesim a udrzuje drazdivost nervosvalového systému na

vysoké trovni (Dovalil a kol., 2002).

Dals8i soucasti tréninku rychlostnich schopnosti je rozcvi¢eni. Dufour (2009)
povazuje rozcviceni za zcela zasadni. Souhlasim s nim, Ze vyvinuti urcité rychlosti
predstavuje pro sportovce zkousku pro jeho svaly a Slachy, jejichz svalové napéti by
mohlo zpusobit pretrzeni. Celkoveé rychlost a zrychleni jsou velmi castou pfi¢inou
svalovych zranéni a rozcviceni predstavuje prevenci vii€i témto zranénim.

Psotta (2006) uvadi, ze by rozcviceni pied tréninkem rychlostnich schopnosti mélo
byt specifické. Timto specifickym rozcvicenim je mysleno, aby rozcviceni bylo delsi
(15 — 30 min) a zahrnovalo jak statické, tak dynamické protahovani trupu, hornich a
dolnich koncetin. Ddle pokracuje tim, Ze je potifebné, aby se navazovalo riznymi
pohybovymi ¢innostmi, jako jsou riizné pohybové hry, frekvenéni a koordinaéni cvi€eni
a dalsi jednoduché herni ¢innosti.

Poslednim aspektem, ktery je potfeba zvazit do tréninku rychlostnich schopnosti je
vybér spravného prostiedi. Prosttedim mame na mysli suchy a rovny povrch a ptiznivé

teplotni podminky (Psotta, 2006).

4.5. Testovani rychlostnich schopnosti

V této podkapitole je vysvétlen postup, ktery je nutné dodrzet, pokud se rozhodneme
pro testovani pohybovych schopnosti. V nasem piipad€ se jednd o testovani schopnosti
rychlostnich. Testovani je rozdéleno do tii krokt, které je potteba zachovat pro spravné
provedeni a vyhodnoceni.

Prvnim krokem je, abychom méli jasnou piedstavu o tom, pro¢ a co chceme testovat
neboli tzv. Gcel testu. Druhym krokem je spravny vybér vhodného testu ¢i vice testd,
které jsou optimalni pro testovanou skupinu a splituji jednotlivé vlastnosti. A poslednim

krokem je jizZ samotné provedenti testu, které musi splnit nékolik nezbytnych podminek.
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U prvniho kroku si uvedeme nékolik uceld, které uvadi Psotta (2006). Prvnim
ucelem, ktery lze povazovat za soucast kazdého testovani je ziskani informaci o
aktudlnim stavu trénovanosti hrac. Dale mlze také testovanim odhalit silné a slabé
stranky hrace, které mizou pomoci pii planovani a zvoleni optimalniho tréninkového
programu. Jednim z dalSich mize byt také pedagogicky ucel, ktery si za cil klade
poskytnout hra¢liim zpétnou vazbu o vysledcich jejich tréninkové cinnosti. Tyto
informace se mohou pouzit pti spravné prezentaci jako stimulace vnitini motivace. Jako
posledni tcely testovani je mozné zminit naptiklad ziskani informaci pro rozhodnuti pfi
vybéru nového hrace do tymu apod.

Pii vybéru testl je potieba zvazit nékolik zédsadnich vlastnosti, které test musi
spliiovat. Pro porovnani Neuman (2003) a Psotta (2006) uvadi dvé€ shodna kritéria, kdy
prvnim kritériem je spolehlivost a platnost testu.

Spolehlivost testu nam ukazuje a vypovida o piesnosti nebo mozné velikosti chyb
pii méfeni. Vysoka spolehlivost ndm zaruci pii opakovaném meéfeni stejné osoby ve
stejnych podminkach velmi podobné vysledky (Neuman, 2003).

Platnost testu Neuman (2003) vystihuje velmi struéné a piesné tim, ze postihuje, jak
dobfe test méfi, co chceme méfit.

Psotta (2006) dopliuje dalsi dilezit¢ vlastnosti, které jsou nedilnou soucasti pii
vybéru testu. Mezi tyto vlastnosti uvadi: citlivost, objektivitu, specifi¢nost,
proveditelnost a hospodarnost testu.

Na zavér je nutné doplnit, ze testovani mize mimo jiné také zpestfit tréninkovou
jednotku zejména hracim na niZSich vykonnostnich urovnich, kde se pfili§ casto
s testovanim nesetkavaji. Hracim se naskytne moZnost se mezi sebou porovnavat a

pfedhanét se v podanych vykonech.
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5. METODIKA PRACE

5.1. Charakteristika souboru

V této bakalatské praci jsou porovnavany rychlostni schopnosti starSich zakt
fotbalového Klubu TJ Sokol Ruprechtice s tabulkami, které uvadi Psotta (2006). Tyto
tabulky jsou zvoleny jako nastroj pro posouzeni rozvoje rychlostnich schopnosti.
Kritéria hodnoceni se vztahuji konkrétné na hrace fotbalu od nizsich vykonnostnich
urovni az po vyssi urovné. Zde jsou pouzity tabulky pro hrace na niz$i vykonnostni
urovni.

Testovani se zucastnilo 16 hrach, ktefi trénuji zpravidla tiikrat tydné po cely rok
kromé letni a zimni pfestavky. Ddle se v praxi hrac¢i zucastiiuji tydenniho soustiedéni
v ramci letni pfipravy, kde maji vzdy dva tréninky denné a jedno nebo dvé pratelska
utkani.

Testovanou skupinou byli star$i Zaci ve v€ku 13 — 15 let. Star$i Zaci hraji okresni
ptebor, ve kterém jsou po podzimni ¢asti na prvnim misté. V piisti sezoné vétsinu z nich
¢ekd prechod do dorostenecké kategorie, kde si zahraji krajsky ptebor, ktery je
V porovnani s okresnimi soutézemi na mnohem vyssi Girovni.

Meéfeni rychlostnich schopnosti prob&hlo pred zacatkem jarni ¢asti soutéZe v ramci
ptipravného obdobi. Piipravné obdobi Fe¢ (2013) popisuje jako obdobi, kde bychom se
primarné méli zamérovat na vSeobecné rozvijejici cviceni, kterd budou zamétena prave
na rozvoj zékladnich pohybovych schopnosti. DalSim ukolem je také ptiprava na

nadchazejici soutézni obdobi.

5.2. Charakteristika vyzkumnych metod

Testovani je zaméfeno na rychlost cyklickou, kdy je hlavnim cilem ptekonani urcité
vzdalenosti v co nejkrat$im Case. Vybrano bylo celkem pét rychlostnich testi, které jsou
zamé&feny na sprinty, které hra¢ v zapase nejcasteji pouziva.

Jako prvni hraci podstoupili v tomto pofadi sprinty na 5m, 10m, 20m, 30m. Dle
Psotty (2006) slouzi tyto testy pfedevSim k hodnoceni zpiisobilosti nervosvalového

systému pro maximalni rychlost v akceleracni fazi sprintu. Naptiklad sprint na 5 m nam
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slouzi predevsim k hodnoceni startovni rychlosti, ktera ma ve fotbale velmi dulezitou
funkci a hra¢ muze napftiklad ziskat vyhodu pied soupefem v situacich, které rozhoduji,
kdo ziska mi€. Sprinty do 30 m slouZzi k hodnoceni akceleracni rychlosti.

Poslednim testem byl ¢lunkovy béh 4x10m, ve kterém se setkavame s bézeckym
sprintem, ktery je typicky svymi zménami sméru. Tento test simuluje velmi podobné
podminky blizké fotbalovému utkani, kdy hrac¢ zapojuje komplex riznych motorickych
kvalit, mezi které patii bézecka dovednost Vv akceleraci, v brzdéni a zméné sméru
(Psotta, 2006).

Aby bylo dosazeno co nejptesnéjSich vysledkil, byly pouzity pii méteni fotobunky.
Psotta (2006) uvadi, ze méfeni stopkami neposkytuje spolehlivé vysledky vykonu ve
sprintu. Naopak méfeni fotobunikami muze daleko 1épe odhalit silné a slabé stranky u

testovaného hrace.

5.3. Zpusob zpracovani vysledki

Jednim z cilt této bakalatské prace bylo naméfit ¢asy v béhu na 5 m, 10 m, 20 m, 30
m a V ¢lunkovém behu na 4x10 m. Pro lepsi orientaci byly ke kazdému béhu
vypracovany tabulky, kde jsou uvedeny zakladni matematicko-statistické udaje, které
pomohli pro nésledné vyhodnoceni. Jako udaje jsou zvoleny aritmeticky primer,
median, rozptyl a smérodatnd odchylka. Vyhotovené grafy slouzi predev§im pro lepsi

vizualni pfedstavu.

35



6. VYSLEDKY MERENI

V této kapitole je provedeno porovnani a vyhodnoceni namétenych dat. Budeme
porovnavat naméfené vykony starSich zaki s hodnoticimi kritérii, které uvadi Psotta
(2006). Tyto hodnotici kritéria ur¢uji nadprumérné, primérné a podprimérné vykony u
hract fotbalu a jsou uvedena v piilohach F a G. Ke kazdé jednotlivé discipling je
uveden piehledny graf, ktery slouzi k lepSimu zndzornéni vysledki a prehledné tabulka,
kterd obsahuje zakladni matematicko-statistické ukazatele uvedené v kapitole 5. 3.

Zpusob zpracovani vysledkd.
6.1. Sprintna5m

Ve sprintu na 5 m nikdo z hracu, jak vypovida obrazek ¢. 1, nedosahl vykonu, ktery
se fadi do nadpramérného vykonu (pod 1,06 sec). Do pramérného vykonu (1,06 — 1,16
sec) se dostalo celkem 10 hra¢u, kdy nejlepsi z nich dosahl ¢asu 1,08 sec. Tento hrac,
jak si mizeme vSimnout z vysledkli uvedenych v piiloze, patiil vzdy mezi nejlepsi.
Zbytek hract méli casy hors$i a jejich vykony jsou v podprimérnych hodnotach.
Z tabulky ¢. 1 je mozné si vSimnout, ze aritmeticky pramér (1,18 sec) ukazuje vykon
celé skupiny jako podprimérny. Ale median (1,16 sec), ktery je pfesnéjsi a pro toto

pozorovani vice dilezity ukazuje vykon, ktery skupinu zatadil do primérného.

Sprintna5m

M nadprimérny (pod 1,06 sec) M primérny (1,06 - 1,16 sec)
podprimérny (nad 1,16 sec)

0%

Obrazek 1: Grafické znazornéni - sprintna5m

36



Tabulka 3: Vysledky sprintu na 5 m

Pocet testovanych osob 16
Aritmeticky pramér 1,18
Median 1,16
Rozptyl 0,0085
Smérodatna odchylka 0,0921

6.2. Sprintnal0m

Sprint na 10 m dopadl o poznani hiife, jak dokazuje obrazek ¢. 2. Opét Zadny z hraca
nedosahl nadprimérného vykonu (nad 1,83 sec) a vétSina z hracl se nedostala ani do
pramérného vykonu (1,83 — 1,95 sec). Primérného vykonu dosahli pouze dva hraci, kdy
nejlepsi z nich mél naméfeny Cas 1,90 sec. Vyznamna je pro nas hodnota medianu (2,04

sec), ktera nam jasné€ ukazuje zatazeni do podprimérnych vykont.

Sprintna 10 m

M nadprimérny (pod 1,83 sec) B primérny (1,83 - 1,95 sec)

m podprameérny (nad 1,95 sec)

0%

Obrazek 2: Grafické zndzornéni - sprint na 10 m
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Tabulka 4: Vysledky sprintu na 10 m

Pocet testovanych osob 16
Aritmeticky prumér 2,06
Median 2,04
Rozptyl 0,006925
Smérodatna odchylka 0,0832

6.3. Sprintna 20 m

Sprint na 20 m se pfili$ nelisi od sprintu na 10 m. Jediny rozdil je pouze v tom, Ze se
jeden hra¢ svym cCasem dostal do primérnych hodnot (3,11 — 3,27 sec). NejlepSim
naméfenym vykonem byl €as 3,22 sec. Tohoto vykonu dosahl hrac, ktery mél 1 nejlepsi

¢as ve sprintu na 10 m. Dle tabulky ¢. 3 aritmeticky primér i median zafazuji cely tym

do podprimérnych hodnot.

Sprint na20 m

m podprdmeérny hrac (nad 3,27 sec)

0%

M nadprimérny hrac (pod 3, 11 sec) B primérny hrac (3,11 - 3,27 sec)

Obrazek 3: Grafické zndazornéni - sprint na 20 m
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Tabulka 5: Vysledky sprintu na 20 m

Pocet testovanych osob 16
Aritmeticky pramér 3,50
Median 3,54
Rozptyl 0,6251
Smérodatna odchylka 0,1584

6.4. Sprintna30m

Sprint na 30 m je, co se tyce poctu hraca, ktefi dosahli primémych vykont, zcela
identicky se sprintem na 20 m. Za zminku urcité€ stoji to, Ze hraci, ktefi se dostavaji do
stejnych prumérnych hodnot, jsou stale ti sami. Nejlep§im naméfenym casem je 4,31
sec, kdy danému hra¢i moc nechybélo do nadprimérného vykonu. Tohoto ¢asu dosahl
stejny hrac, ktery docilil nejlepsiho vykonu i ve sprintu na 5 m. Dle tabulky ¢. 4,

aritmeticky pramér (4,80 sec) i median (4,82 sec) ukazuji, ze jsou vykony velmi

vzdalené primérnym hodnotam.

Sprintna30m

m podprdmeérny hrac (nad 4,50 sec)

0%

M nadprimérny hrac (pod 4,31 sec) B primérny hrac (4,31 - 4,50 sec)

Obrazek 4: Grafické znazornéni - sprint na 30

39




Tabulka 6. Vysledky sprintu na 30 m

Pocet testovanych osob 16
Aritmeticky pramér 4,80
Median 4,82
Rozptyl 0,0632
Smérodatna odchylka 0,2514

6.5. Clunkovy béh 4x10 m

U clunkového behu, ktery se lisi bézeckym sprintem charakteristickym zménami
sméru, bylo dosazeno S porovnanim ptedeslych testl velmi odliSnych hodnot.
Konkrétné se sedm hract dostalo do nadprimérnych vykont, kdy nejlepsi z nich dosahl
casu 8,95 sec. Primérného vykonu dosdhlo osm hraci a pouze jeden hra¢ mél naméfeny
¢as v hodnotach podprimérného vykonu. V tabulce ¢. 5 si lze v§imnout, Ze aritmeticky
pramér (9,59 sec) vykony celého tymu zafazuje do nadprimérnych hodnot, ale median

(9,63 sec) fadi vykony do hodnot praimérnych.

Clunkovy béh 4x 10 m

B nadprlmérny (pod 9,6 sec) M prlimérny (9,6 - 10,2 sec)

podpriimérny (pod 10, 2 sec)

Obrazek 5: Grafické znazorneni — ¢lunkovy béh 4x 10 m
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Tabulka 7: Vysledky ¢lunkového béhu

Pocet testovanych osob 16
Median 9,63

Smérodatna odchylka 0,4660
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7. NAVRH ZMEN DO TRENINKOVE JEDNOTKY

Na zékladé posouzeni rozvoje rychlostnich schopnosti jsme dosli k zavéru, ze uroven
rychlostnich schopnosti u star§ich zakd je na velmi nizké trovni, a proto jsme se
rozhodli navrhnout nékolik zmén do tréninkové jednotky, které nam pomohou u hraci
tuto schopnost zlepsit.

Nasim primarnim cilem u testovani bylo zaméfeni se na rychlost cyklickou, u které
je hlavnim cilem pfekonat co nejrychleji urcitou vzdalenost nebo se co nejrychleji
piemistit v prostoru. Pro trénink rychlostnich schopnosti je dulezité rozvijet vSechny
druhy rychlosti.

Dle Psotty (2006) muzeme pro rozvoj rychlosti nebo udrzeni vysoké turovné
maximalni béZecké herni lokomoce uplatnit dva typy tréninki. Prvnim typem je
analyticky trénink, ktery se piednostné zamétfuje pouze na rozvoj jednotlivych dil¢ich
komponentti, nebo mizeme zvolit trénink komplexni, kde je hlavnim cilem rozvoj vice
komponentti najednou. Déle je komplexni trénink charakteristicky také tim, Ze se v ném
objevuji prvky dovednosti jako je naptiklad brzdéni, zmény sméru, be¢h stranou apod.
Muzeme fici, ze komplexni trénink je vice zaméfen a je vice identicky k herni bézecké
lokomoci hrace fotbalu. I Dovalil (2002) tento druh tréninku zminuje a dopliuje, Ze je
potieba zatéZzovat svalové skupiny jako jsou nohy, paze, trup a pouzivat Sir§i okruh
cviCeni, kterd budou obnaSet pohybové hry, odrazovad a skokanska cvieni, starty
z riznych poloh apod.

Na zéaklad¢é vyhodnocenych vysledkd jsme se rozhodli zahrnout oba typy tréninkt a
chceme také do tréninkové jednotky navrhnout zmény, které se tykaji tréninku

zamé&feného na provedeni spravné techniky b&hu.

7.1. Trénink techniky béhu

Pfi testovani starSich zaka jsme se setkali u vétSiny hract se Spatnou technikou béhu,
ktera méla velice neptiznivy dopad na konecné vysledky.
Jak uvadi Psotta (2006) tak trénink techniky béhu by mél byt soucasti kazdé

sportovni pfipravy hrace fotbalu. Spravna technika b&hu podporuje zvySeni nebo
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udrzeni maximalni rychlosti bézecké lokomoce a proto neni divu, Ze si nckteré
fotbalové kluby zvou byvalé atlety nebo trenéry jako asistenty nebo konzultanty.

O dilezitosti techniky behu se také zminuje Galloway (2007), ktery poukazuje, Ze i
malé nedostatky vedou k hor§im ¢astim, bolestem a né€kdy i ke zranénim. K tomu, aby
se mohl hra¢ citit pfi béhani 1épe a mohl béhat rychleji, v nékterych piipadech staci
pouze par drobnych zmén.

Jako pripravna technika béhu nam miize slouzit znaméa bézecka abeceda, kterou
muzeme zatfadit na zaCatek tréninkové jednotky jako soucést rozcviceni nebo pied
cviCenimi, ktera vyuzivaji béh. Cviky, které patii do bézecké abecedy, podrobné
popisuje Peri¢ (2004). Do bézecké abecedy zatazujeme liftink, skipink, zakopavani,
pfedkopavani a dbame na spravné provedeni. Dalsi soucésti bézecké abecedy je také
béh s plynulym pfechodem do béhu, kdy béh stupiiujeme az do maxima.

Dal8im velmi dalezitym prvkem, ktery plni dtlezitou roli v technice béhu ve fotbale
je spravné provedeni béZeckého sprintu. Psotta (2006) déli béZecky sprint na dva
zpusoby béhu a to na Slapavy béh a Svihovy béh. Pro hrace fotbalu povazuje za

U starSich zdkli mame bézeckou abecedu zahrnout téméf v kazdé tréninkové
jednotce, ale neupozoriovali jsme hrace na spravné provedeni. Proto se chceme v ramci
tréninkl na spravné provedeni zaméfit a fadné vysvétlit dileZitost provadénych

béZeckych prvka.

7.2. Cviceni na rozvoj rychlostnich schopnosti

Jak vime z pfedchozich kapitol, je nutné zafazovat cvic¢eni zamétena na rychlostni
schopnosti jasn¢ danymi pravidly, abychom dosahli co nejvétsiho efektu a predchazeli
pfipadnym rizikim, ktera s tréninkem rychlostnich schopnosti souvisi. Nize uvedené
cviceni jsme se rozhodli zahrnout v hlavnim soutéznim obdobi dle Psotty (2006) 1-2x
tydné zpravidla v rozsahu 10 - 30 min v jedné tréninkové jednotce. V piipravném
obdobi zvysime zafazovani rychlostnich tréninkd na 2-3x tydné.

Pii testovani jsme se setkali s velmi Spatnymi vysledky ze sprintu na 10 m, 20 m a 30

m a na zéklad¢ tohoto zjiSténi chceme vice zafadit cvieni zaméfend na tento druh
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sprintu, ktery je zaméfen na bézeckou akceleraci. Tento druh tréninku jsme pfili§ ¢asto
v predeslych tréninkovych jednotkach nezatfazovali a nevénovali jsme tomu takovou
pozornost. Co se tyCe testovani sprintu na 5 m tak s porovnanim se sprinty na delsi
vzdalenost jsme na tom pomérné lépe. Myslime si, Ze za tim stoji praveé trénink
startovni rychlosti do 5 m, ktery zafazujeme Castéji nez trénink pfedchozich sprintt.
Nejvice se ale vénujeme v naSich trénincich rychlostnim cvi¢enim se zménami sméru,
ktera se velmi znacné odrazila v naméfenych casech v clunkovém béhu 4x10 m. Tento
druh tréninku jsme v piipravném obdobi zafazovali nejcastéji a ponc¢kud zaslepené si

mysleli, Ze to bude mit vliv i na jiné druhy rychlostnich schopnosti.

e Neherni cviceni
Do tréninkové jednotky starSich zakl chceme zvysit zafazovani cviceni, kterd jsou
neherni formy. Tato cvifeni se daji rizné obménovat a mizeme vymyslet spoustu
variant, kterymi se vyhneme stereotypu. Nehernimi formami jsou typicka bézecka
cvic¢eni neboli béhy ve spojeni s riznymi pady, vyskoky, skluzy nebo naptiklad obraty
(Psotta, 2006). Jako typické piiklady mlzeme pouZzit sprinty z rGznych poloh, po
vyskoku, otoceni, po beéhu vzad apod. Vyhodou téchto forem je jednoduchd motivace

metodou Stafetovych zavodi.

e Prupravné a herni cviceni

Abychom nezustali pouze u nehernich forem, chceme také zatradit do tréninku herni
cviceni, kterd jsou proloZena herni ¢innosti s mi¢em. Jedna se o cviceni, kde klademe
diiraz na sprintovou ¢ast, ktera je oddélena od ¢innosti s mi¢em. Na rozdil od nehernich
forem se zde prolind bézecka dovednost s herni Cinnosti. Na téchto cvicenich se ndm
libi, Ze se hraci rozviji nejenom v rychlostnich schopnostech, ale také v podminkach,
které jsou blizké fotbalovému utkani.

Jak vime z pfedchozich kapitol, je dilezitd motivace. Na motivaci bychom chtéli
postavit i herni cvic¢eni, kde mizeme vyuzit jako motivacni prostiedek tzv. handicapové
sprinty. Tento druh sprinti znamend, Ze hraci startuji s Casovym zpozdénim a jejich
ukolem je zamezit prvnimu sprintujicimu hraci ve stielbé apod. S podobnym druhem

cviceni se vzdy setkavame s velkou oblibou a soutézivosti.

44



Priklady herniho cviceni:

1. Cviceni na startovni rychlost (obr. 6):
Pomiicky: ter¢iky, rozliSovaci trika, mice
Popis:

Toto cviceni je soucasti analytického tréninku, coz znamena, ze rozviji pouze jeden
komponent rychlosti. Jedna se o utoénou kombinaci dvou ttoé¢icich hraca (U1, U2).
Uto¢ici hra¢ s mi¢em (&erné kolecko) zahajuje cvideni piihravkou na svého spoluhrade,
ktery si o piihravku fekne pohybem doptedu a hned vraci piihravku zpét. Utogici hra¢
posila mi¢ okolo kuzele (zluty trojuhelnik) a spoluhrac si sprintem na 5 m jde pro
ptihravku. Na start uto¢iciho hraée reaguje obrance (O1) a startuje s nim. Uto&ici hraé
pfebira mic a snazi se vystielit na branu, kdy se mu v tom branici hra¢ snazi zabranit.

Toto cviceni délame dle doporuceni Psotty (2006), kdy interval zatizeni sprintu na 5
m je 1-2 sec, interval odpocinku 30-50 sec, pocet opakovani 8-10, pocet sérii 2-4,
interval odpoc¢inku mezi sériemi 4-6 min.

Dbame piedevsim na rychlost reakce a na diiraz ve vyvijeni startovni rychlosti na 5
m, kterd se odviji v prvnich tfech az péti krocich. Mizeme zvolit motivaci skrze
poditani bodd. Uto¢ici hra¢ sbird body za podet vstielenych branek a branici hraé za

pferuseni uto¢né akce.

Varianty:

S kazdym cvicenim, kterym se trenér inspiruje, mize dale pracovat a toto cviceni
neni vyjimkou. Navrhujeme naptiklad zapojeni utociciho hrace ¢. 1 do akce, kdy po
druhé ptihravce zahajuje sprint na 10 — 15 m a muZe pomoci Gto¢icimu hraéi ¢. 2
v zakonCeni. Dale miZeme posunovat startovni pozice vSech zucastnénych hraci a
upravovat tim tak vzdalenost, kterou musi prekonat. Je mozné upravovat smér a druh

ptihravek apod.
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Obrazek 6: Startovni rychlost v utocné kombinaci
(Psotta, 2006)

2. Rychlostni cvi¢eni bézecké akcelerace (obr. 7):

Pomiicky: ter¢iky, mice

Popis: Utogici hra¢ (zeleny) zahajuje z letmého startu sprint na 20 m, kdy po dosaZeni
této vzdalenosti dostavd mic€ od trenéra (T), ktery se snazi nasledovné vystielit do brany.
U tohoto cviceni dbame opét na sprintovou ¢ast, kde sledujeme jednotlivé faze béhu.
Pro motivaci miizeme pouzit opét soutéZzivou metodu, kdy mizeme méfit sprintovy
usek a posléze motivovat hrace ke zlepSeni pii dalS$im pokusu.

Dulezité je opét zachovat postupy, které srychlostnimi schopnostmi souvisi, to
znamena interval zatiZzeni 2-7 sec, interval odpocinku 1-3 min, pocet opakovani 5-7,

pocet sérii 1-2, interval odpo¢inku mezi sériemi 4-6 min.

Varianty: 1 pfi tomto cviéeni mizeme vymyslet spousty moznych variant. Muzeme
napiiklad upravovat vzdéalenost béhu nebo pribézné meénit druh startu. Naptiklad start
z vyskoku, z otoCky apod. Do sprintové ¢asti mizeme také zatadit dalSi mety, mezi
kterymi musi hrd¢ probéhnout, a tim padem zaradime prvky sprintu, ktery je
charakteristicky zménou sméru. V zavéru muzeme také meénit druh piihravky od
trenéra, to znamena piihravka vzduchem, skakava ptihravka apod. U tohoto cviceni

muzeme zatadit také handicapové sprinty.
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Obrazek 7: Sprint a ndsledna strelba
(Psotta, 2006)
3. Rychlostni cvi¢eni se zménami sméru (obr. 8):

Pomiicky: malé brany, teréiky, mice

Popis: Oba hraci startuji na pokyn trenéra a probihaji pfedem urenou trasu mezi
terciky. Ve spravnou dobu, kdy se hraci blizi ke konci, tak trenér vhazuje ¢i prihrava
mi¢ do prostoru mezi ter¢iky. V ten moment vznika herni situace jeden na jednoho. Pro
zpestfeni cviceni jsme zafadili dvé branky. Hra¢ ma tak moznost volby a mize na
zakladé€ rozhodnuti vstrelit mi¢ do jakékoli brany.

Varianty: U tohoto cvi¢eni mizeme upravovat drahu béhu pomoci ter¢ik. Upravovat
vzdalenost apod. | u tohoto cvieni mizeme pouzit tzv. handicapové sprinty. Dalsi

moznosti je uprava pozic branek, kdy hra¢m dame dals$i moznosti k zakonceni.

Obrdzek 8: Sprint se zménou sméru a nasledna situace 1:1 se zakoncenim
(zdroj vlastni)
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e Cviceni v prirodé
V zavéru jsou uvedena cviCeni, kterd muizeme provadét mimo fotbalové htiste.
Z divodu, ze je v klubu k dispozici pouze jedno travnaté hiiste, tak je v umyslu zafazeni
téchto tréninkd. Nekdy se stane, Ze neptiznivé pocasi zplisobi zakaz vstupu na hiisté a
trenéfi jsou odkazani na tréninky v okoli. V blizkém okoli mame k dispozici louky, lesy
apod. V piipadé, Ze tato situace nastane, tak jsme se rozhodli zahrnout pravé cviceni,
kterd jsou zaméfena na rozvoj rychlosti v tomto prostfedi a my tim zéroven naplnime

nas cil mit v soutéZznim obdobi trénink na rychlost 1-2x tydné¢.

1. Stihaci zavod (obr. 9):
Popis:

Toto cviceni jsme vymysleli na zakladé klasického stihaciho zavodu a setkali jsme se
u hract velké obliby. Pfed zahdjenim rozdélime skupinu na dvé stejné vykonnostni
skupiny a kazdé z nich dame Stafetovy kolik. Prvni z obou tym1 se Stafetovym kolikem
V ruce se pripravi na zacatek bézecké drahy (S). Ostatni ¢ekaji mimo bézeckou drahu.
Na pokyn trenéra zahajuji sprint na urcitou vzdalenost a snazi se stahovat prvotni
vzdélenost druhého tymu. Vzdy u startovniho kuZzele (S) probihd piedavka Stafety
dalSimu ¢lenu tymu. Hra kon¢i v situaci, kdy jeden tym dostihne druhy tym tak, Ze se
bézici hra¢ dotkne zad hrace z druhého tymu. Z hlediska naro¢nosti tohoto cviceni je

7w o

zapotiebi mit minimalné pét hract do kazdého tymu.

Varianty:
Pro tento druh cviceni je typicka zména sméru pii sprintu. Pro oZiveni miizeme
pouzit starty z riznych pozic. Napiiklad sprinty z riznych poloh, otoceni pti béhu vzad

apod.
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Obrazek 9: Stihaci zavod (zdroj viastni)

2. Vyzyvana:

Popis:

Toto cviceni je velmi znamé, oblibené a je to cvieni formou zdbavy. Toto cviceni
muzeme najit naptiklad u Kirchnera a kol. (2005), kde toto cviceni podrobné popisuje.
My v kratkosti uvedeme, Ze toto cviceni by se mélo hrat na rovné plose, kde vyznacime
dvé cary vzdalené 5 m od sebe. Na zékladni ¢aru postavime ¢elem k sobé dvé druzstva.
Jeden tym nastavi dlan¢ vzhiiru a druhy tym vysle dle predem danych cisel prvniho
Clena, ktery obchazi ¢leny z druhého tymu a placnutim do nastavenych dlani vyzyva
libovolného soupete. Po placnuti je jeho ukolem se co nejrychleji dostat na svou
startovni ¢aru. Tlesknuty hra¢ ma za ukol se dotknout svého vyzyvatele ve vymezeném
prostoru. Cviceni provadime formou soutéze na ziskdvani bodl. Tento druh cviceni

rozviji rychlost reakce a startovni rychlost.

Varianty:
MiiZzeme upravovat vzdalenosti nebo miiZzeme zvolit jinou formu vyzyvani naptiklad
klasickym zplsobem kamen, nizky, papir. Kdo vyhraje tuto klasickou hru tak musi

chytit svého soupefe, ktery musi utéct na cilovou ¢aru.
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8. DISKUZE

Nameétené ¢asy v béhu na 5 m, 10 m, 20 m, 30 m a v ¢lunkovém béhu 4x10 m jsme
porovnavali s hodnoticimi tabulkami, kde jsou uvedena kritéria pro hodnoceni hraca

fotbalu na nizsich a vyssich vykonnostnich trovnich. My jsme postupovali dle kritérii

Cv v

v

Testovani prob¢hlo v kategorii starSich zdkti ve fotbalovém klubu TJ Sokol
Ruprechtice a zucastnilo se ho vSech 16 hrac¢u. Za pomoci zjisténych vysledkd jsme
chtéli na zéklad¢ porovnani zjistit kvalitu rozvoje rychlostnich schopnosti a v piipadé
dobrych vysledkll popsat metody, postupy a cviceni, které pouzivame nebo v piipadé
horsich vysledkti navrhnout zmény do tréninkové jednotky.

Na zakladé vysledkl jsme zjistili, Ze rozvoj rychlostnich schopnosti u starSich zaki
neni na dobré urovni. Z vysledki bakalaiské prace je vidét velmi mala vykonnost
zejména ve sprintech na 5 m, 10 m, 20 m a 30 m. Tento fakt potvrzuji hodnoty medianu,
které zafazuji vybranou kategorii star§ich zaki do podprimérnych hodnot. Vyjimkou
tomu je sprint na 5 m, kde ndm median ukazuje zatazeni do hodnot primérnych.
Nejlepsi Casy jsme zaznamenali vzdy u téch stejnych hraci.

Domnivame se, Ze jednim z divodi, které vysvétluji tyto vysledky, je fakt, Ze jsme
nevénovali dostateCnou pozornost na tréninku témto schopnostem. Pii zpétném
ohlédnuti na naSe tréninkové jednotky jsme shledali velkou absenci cviceni na rozvoj
Vv téchto disciplinach. Velkou véhu jsme na druhou stranu kladli na cvi¢eni zaméfend na
sprinty se zménou smeéru, ¢emuz odpovidaji dobré vysledky clunkového béhu
S porovnanim s piedeSlymi sprinty. Na prvni pohled se jevi jako dobré vysledky, ale po
hlub$im zkoumani median ukazuje zatazeni pouze do primérnych hodnot.

Celkové nam jsou tyto vysledky velmi pfinosné z pohledu toho, ze jsme si ovétili
zdatnost naSich hract. Dale mizeme efektivné reagovat na zlepSeni tréninkd, které
muzou pomoci hra¢iim dosahnout lepsich vysledkd.

Do tréninkové jednotky jsme navrhnuli nékolik novych pripravnych a hernich
cviceni, které se zaméfuji na rozvoj rychlostnich schopnosti a jsou spojeny s herni
¢innosti. Tyto cviceni jsme vybrali ze dvou divodl. Jednim z diivodt je, aby hraci byli

v kontaktu s micem a spojili si rychlostni schopnosti s podminkami, které jsou podobné
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zapasu. Druhym divodem je, aby hrace cviceni predevSim bavilo a mélo v sobé
zabavnou formu a zaroven soutézivost.

Myslime si, ze velkou zménou do tréninkové jednotky pifinese zaméfeni se na
zlepSovani techniky b&hu. S horsi technikou béhu se setkdvame u mnoha hraci a je
potteba tuto stranku dle navrhu zahrnout do tréninkové jednotky.

Dalsim pfinosem jsou také namétfené Casy, se kterymi mtizeme déle pracovat a znova
je vyuzit pii dalSim testovani. Miizeme udé€lat se stejnymi hraci nové testovani naptiklad
na konci dalSiho piipravného obdobi a porovnat zmény, kterych hraci dosahli. Druhym
prikladem, kdy miizeme tyto ¢asy vyuzit je pfi praci sjinymi hrac¢i na stejné

vykonnostni Grovni nebo s hraci, kteti teprve do starSich zaka dospéji.
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9. ZAVER

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo na zdklad¢ testovani rychlostnich schopnosti a
posouzeni jejich rozvoje navrhnout zmény do tréninkového procesu kategorie starSich
zakl ve fotbalovém klubu TJ Sokol Ruprechtice. Pro testovani rychlostnich schopnosti
byly pouzity testy sprintu na 5 m, 10 m, 20 m, 30 m a ¢lunkovy béh 4x10 m. S t€émito
sprinty se hra¢ ve fotbale setkdva nejcastéji. Podafilo se naméfit Casy vSech hraca, kteti
jsou v kategorii starSich zak.

Pro lepsi orientaci v naméfenych ¢asech jsme vypocitali aritmeticky primér, median,
rozptyl a smérodatnou odchylku. Jako hlavni kritérium pro vyhodnoceni €asti jsme
pouzili median. Dale jsme pro piesnéjsi naméfené vysledky pouzili méftici fotobuiiky,
které jsou pro spravné méfeni ¢asi béhu do 50 m nezbytné.

Po vyhodnoceni vysledkii jsme dosli k zavéru, Zze u starSich zakd ptevladaji
podprimérné vysledky a jen v nékterych piipadech se hra¢im podatilo dostat do
pramérnych hodnot. Pouze v pfipad¢ clunkového béhu se sedm hraca dostalo do
nadprimérych hodnot. Podle nas je jednou z pfi¢in toho, ze jsme dosahli velmi
odlisnych vysledkli v ¢lunkovém béhu skuteCnost, Ze jsme zatfazovali velmi cCasto
cviceni podobné ¢lunkovému béhu, to znamena sprinterské cvieni se zménami smeéru.

Vyhodnoceni naméfenych Casii v této bakalatské praci poslouzilo jako moznost na
zpétné ohlédnuti a zamysleni se nad predeslymi tréninky, které byly zaméteny na rozvoj
rychlostnich schopnosti. Dosli jsme k zavéru, Ze jsme se dopoustéli pii rozvoji
rychlostnich schopnosti chyb a proto je v této bakalafské praci navrhnuto nékolik zmén,
které by méli pii spravném pouzivani pomoci. Chceme, abychom détem poskytli takové
tréninky, které je budou bavit, rozvijet a zaroven jim poskytnou naplnéni jejich volného
Casu.

Jako zmény do tréninkové jednotky jsme navrhnuli pfedev§im zaméfeni se na
spravnou techniku béhu, kterd ma na rychlostni schopnosti velky dopad. Pro zlepSeni
techniky b&hu jsme zvolili bézeckou abecedu. Déle jsme navrhnuli rychlostni cviceni,
ktera jsou primdrn¢ zaméfena na rozvoj rychlostnich schopnosti. Tyto cviceni jsou
délana tak, aby tam byl prostor pro rizné varianty a trenér mél tak moznost s cvi¢enim

dale pracovat.

52



Dale bych v zavéru chtél zminit, ze by tato bakalaiskd prace mohla poslouzit
zejména fotbalovym klubiim na nizSich urovnich. Myslime si, Ze na této vykonnostni
urovni zadné testovani neprobiha a trenéfi davaji velmi malo prostoru rozvoji
rychlostnich schopnosti. Toto tvrzeni podklada i fakt, ze pokud by trenér chtél porovnat
své namétené vysledky s jinymi oddily tak nema k dispozici Zadné naméiené Casy, ani
na fotbalovém svazu. Proto by tyto vysledky mohli pouzit jiné kluby na stejné Grovni
pro srovnani svych hract. Trenérim by m¢la tato bakalarska prace pomoci také v tom,
aby se vice seznamili s rychlostnimi schopnostmi a pfipadné vyuzili cviceni, kterad jsou

zameétena konkrétné na rozvoj této pohybové schopnosti.
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PRILOHA A: Vysledky sprintu na 5 m

Vysledky sprintu 5 m
Jméno | Rok narozeni Vysledny cas (S)
F.S. 2002 1,16
F. V. 2002 1,47
M. P. 2002 1,15
P.S. 2002 1,16
J. K. 2002 1,26
J. H. 2002 1,27
L.J. 2002 1,14
L. D. 2003 1,18
J. A 2003 1,22
R. H. 2002 1,21
D.C 2002 1,16
D. H. 2002 1,09
J. H. 2003 1,09
J. K. 2002 1,13
l. S. 2003 1,08
M. V. 2003 1,13
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PRILOHA B: Vysledky sprintu na 10 m

Vysledky sprintu 10 m

Jméno Rok narozeni Vysledny cas (S)
F.S. 2002 2,10
F. V. 2002 2,04
M. P. 2002 2,18
P.S. 2002 2,02
J. K. 2002 2,10
J. H. 2002 2,15
L.J. 2002 1,90
L.D. 2003 2,12
J. A 2003 2,18
R. H. 2002 2,00
D.C 2002 2,18
D. H. 2002 1,99
J. H. 2003 2,02
J. K. 2002 2,01
. S. 2003 1,95
M. V. 2003 2,04

PRILOHA C: Vysledky sprintu na 20 m
Vysledky sprintu 20 m

Jméno | Rok narozeni Vysledny cas (S)
F.S. 2002 3,62
F. V. 2002 3,72
M. P. 2002 3,55
P.S. 2002 3,60
J. K. 2002 3,71
J. H. 2002 3,53
L.J. 2002 3,22
L. D. 2003 3,67
J A 2003 3,54
R. H. 2002 3,44
D.C 2002 3,51
D. H. 2002 3,23
J. H. 2003 3,34
J. K. 2002 3,54
. S. 2003 3,24
M. V. 2003 3,47
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PRILOHA D: Vysledky sprintu na 30 m

Vysledky sprintu 30 m

Jméno Rok narozeni Vysledny cas (S)
F.S. 2002 5,02
F. V. 2002 5,01
M. P. 2002 4,94
P.S. 2002 5,15
J. K. 2002 5,01
J. H. 2002 4,63
L.J. 2002 4,34
L.D. 2003 5,03
J. A 2003 4,83
R. H. 2002 4,68
D.C 2002 5,03
D. H. 2002 4,46
J. H. 2003 4,68
J. K. 2002 4,81
l. S. 2003 4,31
M. V. 2003 4,81

PRILOHA E: Vysledky clunkového béhu

Vysledky ¢lunkového béhu

Jméno Rok narozeni Vysledny cas (S)
F.S. 2002 9,75
F.V. 2002 10,36
M. P. 2002 9,61
P.S. 2002 9,38
J. K. 2002 10,18
J. H. 2002 9,30
L.J. 2002 9,00
L. D. 2003 9,83
J. A 2003 9,65
R. H. 2002 9,21
D.C 2002 9,70
D. H. 2002 9,20
J. H. 2003 9,35
J. K. 2002 9,97
l. S. 2003 8,95
M. V. 2003 10,02
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PRILOHA F: Kritéria hodnoceni vykonu v testech sprintu na vzddlenost 5 — 20 m u hraci
fotbalu (Psotta, 2006)

Nizsi vykonnostni uroven

vykon 5m (s) 10 m (s) 20 m (s) 30 m (s)

nadprumérny pod 1,06 pod 1,83 pod 3,11 pod 4,31
Primérny 1,06-1,16 1,83-1,95 3,11 -3,27 4,31 -4,50

podpramérny nad 1,16 nad 1,95 nad 3,27 nad 4,50

PRILOHA G: Kritéria hodnoceni vykonu v testu ¢lunkového béhu pro hrace fotbalu (Psotta,

2006)
vykon Cas (s)
nadprimérny pod 9,6
pramérny 9,6 -10,2
podprumérny nad 10,2
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