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UVvOoD

Nedilnou soucasti nasich zivoti by mél byt pravidelny pohyb, ktery patii mezi
mél mit kazdy ¢lovek. V soucasné dobé, velkou ¢ast nasi populace trapi civiliza¢ni choroby.
Zdravy zivotni styl, konkrétn¢ pravidelny pohyb, slouzi jako prevence pted civilizaénimi
chorobami. Pokud uz je pozdé, muze nas pravidelny pohyb civiliza¢nich chorob dokonce i
zbavit. Lasku k pravidelnému pohybu u nas nejéastéji vybuduji rodice, t€lesna vychova nebo
navs§tévovani nékterého z mnoha sportovnich oddild.

Na mém pozitivnim vztahu k pohybu a sportu se podilely vSechny tii vySe zminéné
faktory. Nejvétsi dulezitost pii budovani mého vztahu k pohybu bych vsak pfifadil
navstévovani sportovniho klubu. Tim sportovnim klubem byl FC Slovan Havlicktiv Brod, ktery
vychovava mladé fotbalové nad€je. Fotbal se pro m¢ stal zivotni vasni, kterou se zabyvam
prakticky ¢i teoreticky kazdy den. Fotbal je kolektivni sport a prave dilezitost kolektivu
(spoluprace, sdileni vyher a proher, piizpisobovani) mé¢ na fotbale velice bavi. Na fotbale
nejvice ocenuji, Ze ho miize hrat témét kazdy — kdykoliv a kdekoliv. Déle se mi libi, ze fotbal
jako hra je dynamicky, kontaktni a mi¢ovy sport, ktery nabizi v kazdém utkani stale nové
situace.

Fotbalovy trénink se vétSinou odehrava 3x - 4x v tydnu (plus utkani) a zajist'uje ditéti
pravidelny pohyb. Fotbalovy trénink by se nem¢l starat pouze o rozvoj pohybovych dovednosti,
ale 1 o postupny a vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. Charakter fotbalového utkani
klade pomérné vysoké naroky na nase pohybové schopnosti.

Pohybové schopnosti by mély byt rozvijeny uz od prvnich tréninkd. Trenéfi by méli u
ditéte vytvofit zejména pozitivni vztah k pravidelnému pohybu a v tréninkovém procesu zvolit
citlivé tréninkové metody a postupy. Nejen ve fotbalovych trénincich by se mél klast velky
diraz na takzvanou pohybovou v§estrannost. Nasim svéfencim mtizeme napomoci k pohybové
vSestrannosti pomoci provadéni a nabizeni Siroké Skaly aktivit. Spravny rozvoj pohybovych
schopnosti a jejich dostatecnd urovenn by ndm mély zajistit snaz§i motorické uceni, lepsi
vykonnost a hlavné prevenci pied zranénimi a nemocemi. V rozvoji pohybovych schopnosti,
zvlast u déti, ktefi zZadny sport nevykondvaji by meéla byt ndpomocna télesna vychova.

Pfedmétem diplomové préace je diagnostikovat pohybové schopnosti fotbalovych hraca
v klubu FC Slovan Havlickiv Brod. Fotbalovi hraci, u kterych bude testovana uroven
pohybovych schopnosti, jsou narozeni vroce 2005 a 2006. Oba tyto ro¢niky spadaji do

zékovskeé kategorie.



Diplomova préace je rozdélena na teoretickou a vyzkumnou ¢ast. V teoretické Casti se
budu zabyvat fotbalem — jeho historii, oblibenosti, charakteristikou a pravidly. Dale bude
rozebrana taxonomie pohybovych schopnosti, a také vyvoj a rozvoj pohybovych schopnosti.
Teoreticka ¢ast bude také informovat o vyuziti motorickych testu.

Vyzkumna ¢ast se zaméfi na srovnani vysledkd motorickych testd. Vysledky
motorickych testti hodnoti troven pohybovych schopnosti. Bude hodnoceno srovnani vysledki
mezi rocniky 2005 a 2006. Budou také srovnany vysledky mezi hraci jednotlivych rocnikii,
podle toho, jestli nav§tévuji nebo nenavstévuji sportovni tfidu. Hraci ve sportovnich tiidach
maji kazdy tyden navic hodinu plavani, jednu hodinu télesné vychovy a jeden fotbalovy trénink.
Motorické testy jsou zaméteny na pét zakladnich pohybovych schopnosti — sila, vytrvalost,

rychlost, obratnost a pohyblivost.



1 FOTBAL

1.1 Historie

Micové hry, které obsahuji prvky soucasného fotbalu, se v riznych formach objevuji na
vSech kontinentech a v kazdé historické etapé kulturniho vyvoje lidstva. S nadsazkou lze
konstatovat, ze fotbal je 4000 let stard hra. Novodoby moderni fotbal, podobny souc¢asnému
pojeti hry je stary ptiblizn¢€ 160 let. Prvni zpravy o mi¢ovych hrach, které se podobaly fotbalu,
pochazi z Ciny, zobdobi asi 3000 let pfed nasim letopoétem. Dalsi prameny pochazi
z Japonska, starého Egypta a starého Recka. Tyto prameny pochazi z doby 500 — 600 let pied
nasim letopo¢tem. Prvni zpravy o fotbale ze sttedoveéku pochazeji z Francie, Italie a predevsim
z Anglie. V Anglii byl roku 1313 dokonce vydan dokument, ktery fotbal zakazoval.

Za pielom fotbalové historie se povazuje 19. stoleti, protoze v Anglii roku 1840 vznikla
pivodni fotbalova pravidla. K pivodnim fotbalovym pravidlim nebylo pfistupovano jednotné,
a proto 26. fijna 1863 zalozilo 11 zéstupct klubi a Skol fotbalovou asociaci ,,Football
Association. Diky témto krokim pak mohla v roce 1871 vzniknout nejstarsi fotbalova soutéz
— Anglicky pohar. SoutéZze se zacastnilo 50 klubl. O rok pozdéji bylo také sehrano prvni
mezistatni utkani. Utkani se konalo mezi Anglii a Skotskem. V Anglii vznikl i prvni divei klub.
Z téchto duvodu je Anglie pravem nazyvana kolébkou ¢i domovem moderniho fotbalu.

Na evropsky kontinent zacal fotbal pronikat ptiblizné o 20 let pozd¢ji. Prvni fotbalovy
svaz na evropském kontinenté¢ byl zaloZzen v Dansku v roce 1899. Poté byl fotbalovy svaz
zalozen v Nizozemsku, v Némecku a nasledovaly i dal§i zemé. Poprvé oficialné se fotbal
objevil v roce 1908 na Olympijskych hrach (neoficialné se objevil jiz v roce 1900 v Pafizi) a
vitézem se stala Anglie.

Mezi vyznamné udalosti svétového fotbalu patii zaloZeni mezinarodni fotbalové
federace FIFA, kterd vznikla v PafiZi vroce 1904. Mezi dal§i vyznamné udélosti se fadi
potadani prvniho mistrovstvi svéta, které se konalo roku 1930 v Uruguay (Vitéz Uruguay).
V roce 1954 byla zalozena Evropska unie fotbalovych asociaci — UEFA. Prvni mistrovstvi
Evropy bylo sehrdano v roce 1968 v Italii (vitéz Italie). Vyvoj fotbalu ve svétovém méfitku se
nefidil jen evropskym smérem, ale evropsky — klasicky vyvoj je pro celkovy vyvoj fotbalu

zasadni (Buzek, 2007; Navara, 1986; Votik 2005).



1.2  Historie Ceského fotbalu

Do Cech a na Moravu se fotbal dostal koncem 19. stoleti. Fotbal se hréaval
v cyklistickych a veslarskych klubech, ale 1 ve studentskych krouzcich. Prvni fotbalové utkani
v Cechach bylo sehrano 29. zati 1887 v Roudnici nad Labem. Mezi nejstar$i a dnes i
nejznaméjsi fotbalové kluby v Cechach fadime SK Slavia Praha (1892) a AC Sparta Praha
(1893). Naprelomu 19. a 20. stoleti zacal fotbal pronikat i do dalSich mést. O fotbalovy rozmach
se zaslouzil zejména Rossler-Otfovsky, ktery do CeStiny pielozil pravidla fotbalu (1897).
vroce 1921 vznikla Ceskoslovenska asociace fotbalova (CSAF). O rok pozdgji byla
Ceskoslovenska asociace fotbalova piijata do FIFA. Do UEFA vstoupila Ceskoslovenska
asociace fotbalovda vroce 1954. Od roku 1993 je vrcholnym fotbalovym orgénem
Ceskomoravsky fotbalovy svaz. Pod Ceskomoravskym fotbalovym svazem je registrovano
ptiblizn€ 15 500 hraci a asi 3950 klubd.

Mezi velké uspéchy Ceskoslovenské kopané patii dvé druha mista z Mistrovstvi svéta
(1934, 1962) a prvni misto z letnich olympijskych her v Moskvé (1980). Nejvétsim uspéchem
je pak prvni misto na Mistrovstvi Evropy v Bélehradé (1976). Samostatna Ceska Republika
zaznamenala nejvEtsi uspéchy na Mistrovstvi Evropy (1996 — 2. misto, 2004 — 3. misto) (Buzek,
2007; Navara, 1986; Votik, 2005).

1.3 Pravidla a charakteristika fotbalu

Fotbal patii mezi nejoblibengjsi sporty na celém svété i u nas v Ceské republice. Fotbal
je tymova brankova hra. Fotbal je kontaktnim sportem a cilem hry je skorovat vickrat nez
soupef. Na profesionalni irovni mtZe byt dilezitym ekonomickym a politickym faktorem, na
druhé stran€ muiZze také slouZit jako forma aktivniho odpocinku a zédbavy na trovni rekreacni
(Buzek, 2007; Plachy & Prochazka, 2014).

Hraji proti sobé dva tymy a kazdy tym ma na htisti 11 hraca. Hfist¢ byva zpravidla
travnaté a ma tvar obdélniku. Hfisté¢ musi na délku méfit 90 — 120 metrl a na Sifku musi méfit
45 — 90 metru. Fotbalové utkani trva 90 minut (v zakovské kategorii 60 - 70 minut.) a je
rozdéleno na dva polocasy. Utkani fidi hlavni rozhod¢i a po strandch hiist€ mu pomahaji dva
asistenti.

Soucasné pojeti hry stale zvySuje pozadavky na feSeni hernich situaci. Hra¢ musi fesit

situace, co nejrychleji a nejpfesné€ji a ma na feSeni 1 méné prostoru. Hrac¢i béhem zapasu
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nab¢haji 9 - 13 kilometri. Z toho asi 4 kilometry ujdou chiizi, asi 3 kilometry absolvuji klusem,
ptiblizng 2,5 kilometrti rychlym béhem a asi 1 km bézi sprintem. Délka sprintli byva v zapase
16 az 30 metrii. Fotbal mimo jiné klade velké naroky na procesy vnimani, tviirciho mysleni,
orientaci ve slozitych situacich a na rozhodovani.

Pro fotbalistu je mimo fyzické kondice a fotbalovych dovednosti nezbytnd zakladni
znalost taktiky. Taktika a kondice spolu tzce souvisi, protoze nemizeme pojednavat o taktické
ptipravé bez zakladnich taktickych znalosti (Kirkendall, 2013; Plachy & Prochazka, 2014).

Fotbalista musi zvladat nejen herni Cinnosti jednotlivce, ale 1 herni kombinace, protoze
je soucasti tymu. V soucasném pojeti fotbalu musi umét ,,obranci uto€it™ a ,,utoCnici branit®.
Herni ¢innosti jednotlivce miizeme rozdé€lit na utocné a obranné Mezi herni ¢innosti jednotlivce
patii pfihravani, zpracovani, vedeni mice, obchazeni soupete, stielba a vybér mista. Mezi
obranné herni ¢innosti jednotlivce mizeme zafadit obsazovani hrace s miem, obsazovani
hrace bez mice, obsazovani prostoru a odebirani mice. Herni kombinace (tymova spoluprace)
délime na uto¢né a obranné. Do tocnych hernich kombinaci patii kombinace zalozené na
pfihravce, vymeéné mista a Cinnosti ,,pfihrej a béz*“. Do obrannych hernich kombinaci patii
kombinace zaloZené na vzéjemném zajiStovani, piebirani hracl, zesileném obsazovani hraci
s micem a sou¢inném vystaveni soupetre do postaveni mimo hru (Plachy & Prochazka, 2014,
Votik, Zalabak, 2003).

Z vyse uvedenych popisi je ziejmé, ze fotbal vyzaduje ovladani hrac¢skych dovednosti,
taktickou vyspélost, kvalitni fyzickou a mentalni pfipravenost. Dobfe trénovani fotbalisté by
méli mit pomérné slusné rozvinuté vSechny pohybové schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost,
obratnost, pohyblivost) Vyhodou také je, ze zddnou pohybovou schopnost nemusi mit fotbalista

vyjimeéné rozvinutou, proto je fotbal tolik oblibeny (Kirkendall, 2013; Navara, 1986).



2 POHYBOVE SCHOPNOSTI A POHYBOVE DOVEDNOSTI

2.1  Pohybové schopnosti

Profesor Schmidt schopnost obecné definuje jako trvaly pievazné geneticky rys.
Némecké autoritativni zdroje schopnost vymezuji  jako relativné upevnény, viceméné
generalizovany predpoklad pro urcité ¢innosti, jednani ¢i vykony. Schopnosti se vyvijeji na
zéklad¢ vrozenych, vlohami podminénych zvlastnosti v ¢innosti, jsou pifedpokladem i
vysledkem lidské ¢innosti. RozliSujeme tfi zakladni typy schopnosti — duSevni (intelektualni),
kognitivni a télesné (motorické) (Mékota & Novosad, 2005).

Pohybové (motorické) schopnosti jsou vrozené piedpoklady ¢lovéka pro pohybovou
¢innost. Pro pohybové schopnosti je charakteristické, ze jsou wvnitinimi, pfi€innymi
predpoklady. Déle o pohybovych schopnostech miizeme fici, Ze nejsou specifické pouze pro
jednu specializovanou ¢innost a jsou relativné stalé (jejich uroven se neméni ze dne na den).
Pohybové schopnosti jsou jen minimaln& ovliviiovany prostiedim (Celikovsky a kol., 1979).

Prvni vaznéjsi poznatky o pohybovych schopnostech pochazi z padesatych let minulého
stoleti. Poznatky byly pfindSeny pomoci vyzkumi. Ve vSech pohybovych schopnostech
muzeme objevit prvky ,sily”, ,,vytrvalosti“ a ,rychlosti - jejich pomér se lisi podle
pohybovych tikonli. O pomér téchto tii prvka (sila, vytrvalost, rychlost) vypovidaji urcité
charakteristiky pohybi. Mezi pohybové charakteristiky fadime: Trvani pohybu, rychlost
pohybu, pickonavany odpor, sloZitost provedeni, piesnost pohybu. Podle dominujicich
charakteristik ur¢ime pohybovou schopnost. Sou€asné poznatky o pohybovych schopnostech
se skladaji ze znalosti o anatomii, fyziologii, biochemii, biomechaniky (Dovalil a kol., 2008).

Pohybové schopnosti mizeme rozliSovat na obecné pohybové schopnosti a specialni
(specifické) pohybové schopnosti. Obecné pohybové schopnosti se objevuji v mnoha
pohybovych ¢innostech, naopak specidlni pohybové schopnosti znamenaji predpoklad pouze
pro jednu pohybovou cinnost. Specidlni pohybové schopnosti pak souvisi s konkrétnimi
pohybovymi dovednostmi. Pohybova dovednost je naueny pohybovy piedpoklad, spravné a
rychle fesit pohybovy tkol (Dovalil a kol., 1982).

| vptipadé, ze jsou nckteré pohybové cinnosti podminéné spolecnou obecnou
pohybovou schopnosti, specialni pohybové schopnosti jsou odlisné. Naptiklad testovanim klika
zjistime jiné vysledky nez testovanim shybi. Jedna pohybova ¢innost je tedy ve vétSing piipadii
projevem nékolika obecnych pohybovych schopnosti a nékolika specidlnich pohybovych

schopnosti. Na nadfazeném a podfazeném vztahu obecnych pohybovych schopnosti a na jejich
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vztahu ke specialnim pohybovym schopnostem se zakladaji riizné teorie o faktorové struktufe
pohybovych schopnosti.

V soucasné dob¢ je z faktorovych teorii nejrozsifenéjsi vicefaktorova teorie. Tato teorie
predpoklada, Ze pro ur€ité pohybové ¢innosti existuji spole¢né obecné pohybové schopnosti a
soucasn¢ s nimi existuji i pohybové schopnosti specialni. U kazdé pohybové ¢innosti se pak
obecné pohybové schopnosti a specialni pohybové schopnosti rizné kombinuji a spojuji

(Celikovsky a kol., 1979).

2.2  VIliv avyvoj pohybovych schopnosti

Pohybovym schopnostem je vénovana velkd pozornost, protoze podminuji pohybovou
¢innost v mnoha oborech. Pohybové schopnosti v jistych ohledech limituji vykonovy potencial
¢lovéka. Pohybové schopnosti jsou slozité na definici a jsou dopliiovany pojmy — pohybova
definice, motoricky vykon, pohybova zdatnost (Gajda & Fojtik, 2008).

Uroveii pohybovych schopnosti miize byt ovlivnéna nékolika faktory. Mezi ovliviiujici
faktory patii dédi¢né vlohy. Dalsim faktorem, ktery ovliviiuje pohybové schopnosti je prostiedi,
ve kterém se jedinec vyvijel (naptiklad zdravotni stav matky v prubéhu téhotenstvi, zivotni
podminky, formy télovychovného procesu a tréninku). Poslednim faktorem je pohybova
zkusenost (Celikovsky a kol., 1979).

Na pohybové schopnosti ma nezanedbatelny vliv genetika a dédic¢nost. Mezi faktory,
které jsou vice ¢i méné genetikou ovlivnény a zaroven ovliviuji pohybové schopnosti, patii
télesna vyska, maximalni anaerobni alaktatovy vykon (realizace rychlostné-silovych pohybit),
typ svalového vlékna, flexibilita (kloubni pohyblivost). Mira genetickd determinace ma velky
vliv na vybér sportovnich talentli. Geneticky slabé determinace se daji Iépe rozvijet tréninkem.
Siln¢ geneticky determinované schopnosti by mél mit sportovec vrozené. Existuji schopnosti,
Které maji silnou genetickou determinaci (rovnovaha, prostorova orientace), ale daji se i dobie
trénovat. Dédime po otci 1 po matce, je vylou€eno dédéni pouze po jednom rodici (Mé&kota &
Novosad, 2005).

Mezi poznatky o genetice patii skutecnost, ze pohybové schopnosti a se nedédi jako
takové, ale prenaseji se jen urcité dispozice, které jsou zakddované v genech. Pokud nejsou
genotypicky determinované pfedpoklady rozvijeny, nemusi se zdédéné geny vubec projevit.
Existuji nékteré genotypicky determinované piedpoklady (kazdy ¢Elov€k ma jiné), které
muzZeme rozvijet jenom na urCitou uroven. Dale uz nas genotypicky determinované

ptedpoklady ,,nepusti“. Mezi nejsilnéji geneticky determinované pohybové schopnosti patii,
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schopnosti rychlostniho a rychlostné silového charakteru a schopnost k celkové vytrvalosti
(Celikovsky a kol., 1979).

Lidska motorika, coz znamena i pohybové (motorické) schopnosti se vyviji zejména
V postnatalnim obdobi. Pohybové schopnosti se béhem ristu rozvijeji 1 diferencuji. U
osmiletého ditéte se struktura schopnosti velmi podoba struktute schopnosti dospélého. Béhem
dalsiho vyvoje se pohybové schopnosti se ur¢itym zplisobem organizuji. U trénovanych osob
jsou pohybové schopnosti vyhranénéjsi nez u osob netrénovanych. Pohybové schopnosti se
vyvijeji v zavislosti na zrani organismu. V souvislosti se zranim organismu pak existuji urcita
senzitivni obdobi. Béhem naseho vyvoje se rizné senzitivni obdobi stfidaji. Je dokézano, ze
v kazdém senzitivnim obdobi je na$ organismus citlivéj$i na jiné podnéty. Pro rozvoj
pohybovych schopnosti je dillezité na senzitivni obdobi brat ohled (M¢kota & Novosad 2005).

Pohybové schopnosti mohou byt vyrazné ovlivnény pravidelnym a aktivnim pohybem
v détstvi, puberté ¢i adolescenci. Vyvoj pohybovych schopnosti miize byt i zbrzdén necinnosti
(napt. Dlouhodobé ptipoutani k lizku). Celkovy rozvoj pohybovych schopnosti je pozvolna a
dlouhodoba zélezitost. Rozvoj pohybovych schopnosti trva delsi dobu nez rozvoj pohybovych
dovednosti. V dospélosti se pohybové schopnosti ovlivnit daji, ale uz velmi tézko (M¢kota &

Novosad 2005).

2.3 Taxonomie pohybovych schopnosti

Existuje mnoho teorii tykajici se déleni pohybovych schopnosti. Stale pretrvava teorie
obecné motorické schopnosti. Tato teorie piipousti slabé pisobeni obecné motorické schopnosti
a nové se obecnd motoricka schopnost oznacuje vyrazem ,,nadschopnost®. Nadschopnost
pisobi spise nepiimo, prostiednictvim jednotlivych schopnosti. (Mékota & Novosad, 2005)

Jelikoz na problematiku déleni existuje velké mnoZstvi nazord, Casto se pouZziva
zjednoduSené decleni na pét zdkladnich pohybovych schopnosti. Koordinace (obratnost),
vytrvalost, sila, rychlost, pohyblivost (flexibilita). Dobra kondice pak znamena mit dobie
rozvinutych vSech pét slozek pohybovych schopnosti, které jsou provazané v urcitém komplexu
(Peric, 2004).

Kdyz vezmeme v ivahu dalsi zdroje a zobecnime faktorové teorie, miizeme pohybové
schopnosti rozdélit na tfidy podle jejich determinace riznymi subsystémy lidského téla. Proto
je dnes ¢asto vyuzivano déleni pohybovych schopnosti na kondi¢ni, koordina¢ni a kondicné —
koordina¢ni. Kondi¢né — koordina¢ni schopnosti se také nazyvaji jako hybridni. Biologické a

psychické zaklady jsou u tohoto to d€leni dostatecn€ znamé. Z velké Casti jsou také znamé
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tréninkové postupy pro ovlivitovani pohybovych schopnosti. Teoreticky i1 prakticky je toto

pojeti pohybovych schopnosti uznavané (Dovalil a kol., 2008; Gajda & Fojtik, 2008).
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Obrazek 1. Klasifikace pohybovych schopnosti (Mé&kota & Novosad, 2005, 22)

2.4  Pohybova dovednost

Pohybova dovednost znamené urcitou zpusobilost k dovedné ¢innosti. Umoziiuje ndm
osvojovat si a vyuzivat dovednosti v kazdodennim Zzivoté, v praci, vuméni i ve sportu.
Zéakladem pohybové dovednosti je kombinace a interakce senzomotorickych, kognitivnich a
motorickych procest.

Definice dovednosti miiZze byt vymezena jako pohotovost spravné a tisporné vykonavat
urcitou ¢innost. Nejéastéji se termin dovednost vztahuje k pohybu — pohybova dovednost.
Pohybové dovednosti nam pomadhaji zvladat pohybové Cinnosti, feSit pohybové tkoly a
dosahovat uspéSnych vysledki. Pohybové dovednosti ziskdvame motorickym ucenim a

opakovanim.
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Rozdil mezi pohybovymi schopnostmi a pohybovymi dovednostmi je nasledujici.
Schopnosti jsou generalizované, dovednosti zas ukolové specifické. Schopnosti jsou vyrazné
geneticky determinovany, dovednosti jsou ziskané. Pocet schopnosti je omezeny, ale pocet
dovednosti je téméf nekonecny.

Pohybové dovednosti maji znak automati¢nosti. Pohybové dovednosti byly vymezeny
jako urcity vycet elementarnich pohybovych dovednosti. Mezi elementarni pohybové
dovednosti patfi:

- hazeni, chytani

- valeni, kutaleni

- $plhéni, stoupani

- podpirani, komihani viseni

- tahani, strkani

- zvedani, noSeni

- balancovani

- poskoky, skakani

- chiize, béh, plazeni
Pohybovou dovednost chapeme jako predpoklad k urcité ¢innosti, ne vSak za ¢innosti samotnou
(dovednost plavat = ptedpoklad, plavani = ¢innost). Za dovednost nepovazujeme vSechny
pohyby nebo pohybové cCinnosti. DuleZity je cil pohybu, protoZze kazdy pohyb cil nema.
Dovednost je typicka tim, ze udava urcity cil.

Cinnosti, béhem kterych t&Zime z dovednosti, vyuzivaji pohybovou zkusenost a jsou
Casto realizovany sportovni technikou. Dulezitost dovednosti na rozdil od schopnosti se méni

s dobou. (Dovalil a kol., 1982; Mékota & Cuberek, 2007)
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3 KONDICNI SCHOPNOSTI

Pro kondi¢ni pohybové schopnosti je zasadni determinace metabolickymi procesy.
Funkce metabolickych procesii souvisi zejména se ziskdvanim a vyuZzivanim energie pro
kapacita). Fyzikalni charakteristiky fikaji, Ze v pohybu pfevladaji urcité slozky. Mezi pohybové
slozky miiZzeme zatadit silu svalové kontrakce, rychlost pohybu a trvani pohybu. Odtud se pak
odvozuji zakladni kondi¢ni pohybové schopnosti. Silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti a
rychlostni schopnosti. VSechny tfi zakladni kondi¢ni pohybové schopnosti maji jind rozliSovaci
kritéria (Dovalil, 2008; Votik, 2005).

»Rozvoj kondicnich schopnosti je determinovan ndsledujicimi faktory:

1) Morfologickeé faktory (tvar téla, konfigurace svalovych skupin,, aktivni svalovd hmota,
procenta svalového tuku)

2) Fyziologické faktory (funkce pohybového, dychaciho a obéhového systému)

3) Biochemické faktory (stav bioenergetickych systémii, prizpiisobivost regulacnich systémii)
4) Psychologickymi faktory (motivace, regulace pohybové cinnosti, emoce atd.)* (Votik, 2005,
135).

3.1  Silové schopnosti

Komplex silovych schopnosti se ¢asto zjednodusené oznacuje pojmem sila. Sila je
jednou z vyznamnych soucasti celkové fyzické zdatnosti. Sila je rozvijena téméf v kazdém
kondi¢nim tréninku, i kdyZ ve sportovni discipliné¢ dominuje jina pohybova schopnost.

Sila mze byt chapana jako fyzikalni veli¢ina nebo jako pohybova schopnost. Sila
jakozto pohybova schopnost ¢lovéka je vnimana jako souhrn vnitinich pfedpokladd pro
vyvinuti sily ve smyslu fyzikdlnim, je spjata s ¢innosti svald, kterou miiZzeme oznacit jako
svalovou silu (Mékota & Novosad, 2005).

Silové schopnosti c¢lovéku davaji moznost realizovat pohybové ukony, které
piekonavaji nebo udrzuji vnéjs$i odpor (¢i sily) svalovou kontrakei podle pfedem urceného
pohybového tkolu. Silové schopnosti jsou povazovany za zakladni a rozhodujici pohybovou
schopnost jedince, bez které se ostatni pohybové schopnosti béhem pohybové ¢innosti

nemohou Uplné projevit (Gajda & Fojtik, 2008).
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3.1.1 Vyvoj silovych schopnosti

Testy silovych schopnosti dokazuji, ze béhem lidského Zivota dochazi u silovych
schopnosti k mnoha zménam. Pfiblizné prvnich dvacet let Zivota silové schopnosti vzristaji.
Po tiicatém véku silové schopnosti dosahuji svého vrcholu a po té postupné dochazi k jejich
ochabovani. Asi v Sedesati letech je ¢lovék na 80% svého ptivodniho silového potencidlu. Zeny

maji nizsi svalovy potencial nez muzi (Dovalil, 2002; Mé&kota & Novosad, 2005).

3.1.2 Taxonomie silovych schopnosti
,, Pro vznik riznych druhii silovych schopnosti je rozhodujici svalova kontrakce. Svalova

kontrakce pracuje v ndsledujicich rezimech svalové ¢innosti:

Izometricky (staticky, udrZujici) znamend, Ze délka svalu se nezkracuje (nebo jen minimalne),
ale vnitrni svalové napéti vzrista.

Koncentricky (pozitivnée dynamicky, prekondvajici) se projevuje zkracovanim svalu a zménou
SValového napéti. (napr. Shyb na hrazde)

Excentricky (negativné dynamicky, ustupujici) se projevuje protahovanim svalu a zménou

svalového napéti (napr. Ze shybu pomalu svis)“ (Gajda & Fojtik, 2008, 14).

Silové schopnosti mizeme rozdélit podle pievladajiciho zplisobu €innosti zapojenych
svalovych skupin. Jinymi slovy silové schopnosti podle druhu svalové kontrakce mizeme

zékladné¢ d€lit na silu statickou a na silu dynamickou (M¢kota & Novosad 2005) .

Staticka sila: Vyvijet statickou silu znamena byt schopny vyvinout silu v izometrické
kontrakci. Tento druh sily se neprojevuje pohybem, ale spiSe se jedna o udrzovani téla nebo
bfemene v urc¢itych polohach. Pfi vyvijeni statické sily roste svalové napéti, ale vzhledem
K izometrickému rezimu se sval nezkracuje ani neprotahuje. Vnitini a vnéjsi piisobeni sil je ve
vzajemné rovnovaze. Pokud chceme sportovat, je pro nas nezbytna urcita troven statické sily.
Statickou silu nejcastéji vyuZzijeme pii cviceni na naradi (Havel & Hnizdil, 2009; M¢ékota &
Novosad, 2005).

Dynamicka sila: Projevem dynamické sily chapeme pohyb hybného systému nebo jeho
¢asti. Pti vyvijeni dynamické sily dochazi k izotonické, auxotonické ¢i excentrické svaloveé
kontrakci. Projevem dynamické sily je dosaZeni néjaké rychlosti nebo zrychleni né&jakého
pohybu. Plsobici svalova sila ma vzdy vyssi hodnotu, néz vnéjsi odpor plsobici proti ni.
Dynamickou silu nejcastéji vyuZzijeme pii hodech, vrzich ¢i sprintech.

Ve velké vétsin€ disciplin dochdzi ke kombinaci statické sily a dynamické sily

v auxotonickém svalovém rezimu (Havel & Hnizdil, 2009; Mékota & Novosad 2005).
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KdyZz mluvime o silovych schopnostech, musime brat v potaz faktory, které silové
schopnosti ovliviiuji. Faktory ovliviiujici silové schopnosti jsou mohutnost svalového svalu (s
ohledem na velikost odporu), rychlost svalového stahu pfi plisobeni na odpor, doba trvani
pohybu (¢i pocet opakovani v uréitém case). Podle téchto faktort délime silové schopnosti na
silu absolutni (maximalni), silu rychlou a vybusnou, silu vytrvalostni (Dovalil a kol., 2008).

Mckota a Novosad (2005) ve své knize uvadi, ze silové schopnosti Ize dé¢lit podle
vnéjSiho projevu, zplsobu uvolnovani energie nebo podle prace svalovych skupin pii
specifickych pohybovych Cinnostech. Silové schopnosti jsou rozdéleny na: Maximalni silu,
rychlou silu, reaktivni silu a vytrvalostni silu.

Je dilezité si uvédomit skute¢nost, jednotlivé druhy silovych schopnosti jsou na sobé
vice ¢i méné zavislé. Rychla sila, reaktivni sila 1 vytrvalostni sila jsou velkou mérou podiizené
sile maximalni (velikosti silového potencidlu). Velmi uzka propojenost je mezi silou rychlou a
silou reaktivni (Mékota & Novosad, 2005).

Mezi jednotlivymi druhy silovych schopnosti je spise plynuly piechod, nez ostra hranice
(Dovalil a kol., 2008).

1. Maximalni sila ,je nejveétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém pri
maximdalni volni kontrakci “ (Mékota & Novosad, 2005, 118).

Je dokédzano, Ze maximalni (absolutni) sila aktivovand vili je jina nez absolutni silovy
potencial. Absolutniho silového potencialu miiZzeme dosdhnout pomoci hypnoézy nebo
elektrické stimulace. Rozdil mezi maximalni silovym potencidlem a maximalni silou vyvinutou
vlastnim usilim mizZe byt u netrénovanych az 45%.

Maximalni sila je ¢asto oznaCovana jako zakladni silovy potencial. Maximalni silovy
potencidl se zjiStuje béhem naseho vlastniho maximalniho Usili ptekonat vnéjsi odpor (probiha
V izometrickém rezimu). V tréninkové praxi je maximalni silou oznacujeme velikost zatézZe,
kterou je sportovec schopen ptekonat pouze jednou. Maximalni silu mizeme realizovat ve
statické 1 dynamické svalové ¢innosti.

V souvislosti s maximalni silou se setkdvame s pojmem relativni sila. Relativni sila je
maximalni sila, kterou mtize sportovec vzhledem ke své télesné hmotnosti dosahnout (Dovalil

a kol., 2008; Mékota & Novosad 2005).

2. Rychlassila ,je schopnost nervosvalového systemu dosahnout, co nejvyssiho silového
impulzu v casovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat“ (Mé&kota & Novosad 2005,
119).

Rychla sila se vyznacuje jako schopnost ptfekonat, co nejrychleji ur¢ity nemaximalni
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odpor. Rychla sila probiha béhem koncentrického rezimu. Pro méfeni rychlé sily jsou vhodné
hody a skoky, v n&kterych piipadech i opakované skoky (Dovalil a kol., 2008; Celikovsky a
kol.,1979).

Ovladnuti rychl¢ sily je zasadni pro spravné a efektivni zvladnuti vétSiny sportovnich
disciplin. U svalové sily se propojuji slozky rychlosti a potiebné sily. Podle druhu pohybové
¢innosti se pak 1isi faktory, které maji na rychlou silu podil.

Pokud ma sportovec na provedeni pohybu kratky ¢as — potom je pro pohyb rozhodujici
nebo v bojovych sportech (rychlost uderu).

Naopak pokud je pohybova ¢innost delsi (sportovec ma dostatek ¢asu vytvorit silovy
impulz) vyuzivame explozivni silu. Explozivni sila je vyuzivana zejména pii hodech a vrzich
nebo pfii skocich (doskok v basketbalu, skok na lyzich). Explozivni sila m4 vybusny charakter
a pohyb probiha v del$im ¢asovém useku nez 300 ms (Havel & Hnizdil, 2009; M¢kota &
Novosad, 2005).

Zjednodusené mizeme rychlou silu rozd€lit na startovni silu a explozivni silu.

,,Startovni sila: je velikost sily, ktera byla dosazena do 50 ms od zahdjeni kontrakce,
tedy schopnost dosahnout vysoké urovné sily jiz na zacdtku kontrakce v co nejkratsim case*
(M¢kota & Novosad 2005, 120).

., Explozivni sila: je schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni v zdvérecné fazi

pohybu “ (M¢kota & Novosad 2005, 120).

3. Reaktivni sila: , je schopnost realizovat svalovy vykon, pri kterém se uplatiuje
cyklus protazeni a nasledného zkrdceni svalu (navazani obou fazi se musi uskutecnit v intervalu
mensim nez 200 ms)“ (Gajda & Fojtik, 2008, 15). Velikost
reaktivni sily se odviji od nasi urovné maximalni sily, rychlosti svalového stahu a elasticité
svalu. Optimalni silovy impulz vznikda v kombinaci s excentrickym prodlouzenim svalu a
koncentrickym zkracenim svalu. ProdluZzovani a nasledné zkracovani zvySuje zéavéreCnou
velikost koncentrické sily. Zlepsit reaktivni silu mizeme, kdyz ve vhodné chvili aktivni
protahovany sval zkratime. Optimalni interval mezi protazenim a zkracenim je ptiblizné od 15
ms do 120 ms (Havel & Hnizdil, 2009).

Reaktivni silu, jinymi slovy excentricko-koncentrickou silu uplatiiujeme zejména ve
sportovnich hrach a ve vSech atletickych skocich. Reaktivni silu rozvijime seskoky z vyvysené
plochy na niz§i plochu — po do skoku se snaZime, co nejrychleji odrazit a vyskoCit na

vyvysenou plochu (M¢kota & Novosad, 2005).
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4. Vytrvalostni sila je schopnrost uplatiiovat svalovou silu opakované po delsi dobu bez
vyrazného snizeni jeji urovne (Gajda & Fojtik, 2008, 15).

Vytrvalostni silu mizeme také oznacit jako schopnost odolavat inavé béhem silového
vykonu. Uroveil vytrvalostniho silového vykonu zavisi na urovni maximalni sily sportovce, pti
ptekonavani vnéjsiho odporu. Piekonéani vnéjsiho odporu pak uzce zavisi na energetickém
zasobeni svalu. Urovent maximalni sily a energetické zasobeni svalu nejlépe charakterizuje
vytrvalostni silu a odliSuje ji od ostatnich druhi silovych schopnosti (Mé&kota & Novosad,
2005).

Vytrvalostni sila (n¢kdy oznacovana jako silova vytrvalost) je typickd pro sporty
cyklického charakteru (béh, plavani, kanoistika). Vytrvalostni silu je mozné rozdélit podle
rezimu svalové ¢innosti na dynamickou vytrvalostni ¢innost a statickou vytrvalostni ¢innost
(Dovalil a kol., 1982).

Dynamicka silova vytrvalost: ,Schopnost dosazeni wurcitého poctu
opakovanych silovych impulzii (sila x ¢as) ve stanoveném casovem intervalu, bez vyrazného
snizeni urovné jednotlivych silovych impulzii. (napr. Ze stoje opakované diepy s cinkou ve
stanoveném rytmu po dobu 20 vterin) “ (Mékota & Novosad, 2005, 121).

Staticka silova vytrvalost: ,,.Schopnost udrzet potiebnou uroven statické sily po
stanovenou dobu bez poklesu svalového napéti (shyb na doskocné hrazde, brada ve vysi zerdi,

mérime dosazeny cas v této poloze)*“ (Mékota & Novosad, 2005, 121).

3.1.3 Senzitivni obdobi silovych schopnosti

Senzitivni obdobi = Vyvojova ¢asova etapa, kterd je zvlast’ vhodna pro trénink urcitych
sportovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti. (Peri¢, 2012)

Silové schopnosti maji oproti jinym pohybovym schopnostem své senzitivni obdobi o
néco pozdeji. Divodem je produkce pohlavnich a ristovych hormoni, které vyrazné ovliviji
rozvoj silovych schopnosti. Uroveit maximalni znané zavisi na tréninkové zatiZeni a irovni
produkce hormoni. Rozvoj sily je z téchto diivoda velice individuélni. U sportujicich divek je
nejvyssi rozvoj sily mezi 10. — 13. rokem, u sportujicich chlapcti probiha nejvétsi silovy rozvoj
mezi 13. — 15. rokem. U nesportujicich zen kon¢i silovy rozvoj 18. —20. rokem, u nesportujicich

muzu kolem 18. — 20. roku (Dovalil & Jansa, 2007; Peri¢, 2004) .

3.1.4 Metody a prostiedky rozvoje silovych schopnosti
K rozvoji silovych schopnosti vyuzivame dva zakladni prostfedky. Prvnim prostfedkem
(posilovacim cvicenim) je cviCeni s vnéjSim odporem, druhym prostfedkem je cviceni

s pfekonavanim hmotnosti vlastniho téla.
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Do cvi€eni s vnéj$im odporem fadime

- Cviceni s pfedméty s urcitou hmotnosti (¢inky, medicinalni mice, koule)

- Cviceni s odporem spolucvicitele (pfetahovani, zvedani, noseni)

- Cviceni s odporem pruznych piedmétu (pruziny, gumové expandery)

- Cvic¢eni s odporem vné&jsiho prostiedi (Cviceni ve vod¢, pohyby ve sné¢hu)

- Cviceni se specialné vyrobenymi posilovacimi stroji (veslovaci trenazér)

Do cviceni s prekonavanim hmotnosti vlastniho téla fadime

- Cviceni pouze s hmotnosti vlastniho t¢la (kliky, shyby)

- Cviceni s dopliujici zatézi (pohyby se zatézovou vestou nebo lehkymi ¢inkami)

(M¢kota & Novosad, 2005).

K rozvoji silovych schopnosti miizeme vyuzit nékolik zakladnich metod. Metody se déli
nckolika zplsoby. Podle zapojeni svalovych skupin, podle vyuzivani v urcitém sportu nebo
podle ucinku na konkrétni druh silové schopnosti (Dovalil, 2002).

Posilovaci metody se déli na: Metody s maximalnim odporem a metody
S nemaximalnim odporem.

Do metod smaximalnim odporem fadime — Metoda tézko atleticka, metoda
izometricka, metoda excentricka.

Metody s nemaximalnim odporem délime na metody s nemaximalni rychlosti (metoda
opakovanych usili, metoda intermediarni, metoda izokinetickd, metoda vytrvalostni) a na
metody s maximalni rychlosti (metoda rychlostni, metoda kontrastni, metoda plyometricka)

(Dovalil & Jansa, 2007; Dovalil a kol., 2008).
Metody s maximalnim odporem

Metoda té€zko atleticka
- pracuje s maximalnim zatizenim (95% - 100%), mala rychlost pohybu, 1-3 opakovani v sérii.
- vhodna pro trénovangj$i sportovce, zakdzana pro déti.

Metoda izometricka (metoda statickd)
- pracuje s maximalnim zatizenim, tlacime nebo tahame proti pevnému odporu, 3 opakovani
(jedno opakovani trva 5 — 12 sekund)
- u této metody schdzi moment mezisvalové koordinace

Metoda excentricka (brzdiva metoda)

- pracuje s nad maximalnim zatizenim, dbame disledné na pravidla bezpe¢nosti, 1-2 opakovani.
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- Metoda predpoklada dostatecny silovy rozvoj, neni vhodna pro déti (Dovalil a kol., 2008;
Dovalil, 2002).

Metoda s nemaximalnim odporem (s nemaximalni rychlosti)

Metoda opakovanych Usili (metoda kulturisticka)
- pracuje se zatizenim 60 — 80% maxima, 8 — 15 opakovani, nemaximalni rychlost
- V praxi se Casto vyuziva pyramidova metoda (opakovani se zvysuji a klesaji)

Metoda intermedidrni
- stfida se staticka a dynamicka ¢innost zapojenych svalovych skupin (trva asi 5 sekund)
- nemaximalni velikost odporu, nemaximalni rychlost pohybu, 1 — 3 opakovani
- naroky na nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci

Metoda izokineticka
- Zzatizeni je modelovano specialnim posilovacim zafizenim, zatizeni je nemaximalni
- snazime se o co nejvyssi rychlost pohybu, 6 — 8 opalovani (5 — 8 sérii)

Metoda vytrvalostni (vytrvalostné — silovd metoda)
- snazime se o co nejvysSi pocet opakovani, velikost zatizeni je 30% aZ 40% maxima
- nemaximalni rychlost, snazime se o intenzitu anaerobniho prahu (Dovalil, 2002; Dovalil a
kol., 2008).

Metoda s nemaximalnim odporem (s maximalni rychlosti)

Metoda rychlostni (rychlostné — silova metoda)
- snazime se o maximalni rychlost pohybu, velikost zatizeni je 30% — 60% maxima
- pocet opakovani 6 az 12, odpocinek musi byt dostatecné dlouhy, aby se doplnili energetické
zasoby
- naroky na nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci
Metoda kontrastni
- stejna charakteristika jako u rychlostni metody, pouze postupné ménime velikost zatiZeni od
30% az do 70% maxima
- vzdy se snazime o co nejvyssi rychlost (redlna rychlost se méni s velikosti zatizent)
Metoda plyometrick4 (metoda razova)
- protaZeni svalu za pouZiti nadhrani¢niho odporu a néasledny rychly aktivni pohyb
- snazime se o co nejvyssi rychlost, nemaximalni zatiZeni, 5 az 10 opakovani
- ucinek cviceni zavisi na vySce padu a hmotnosti sportovce nebo hmotnosti vnéjsiho odporu

- naro¢na metoda, vhodné&jsi pro trénovangéjsi sportovce (Dovalil a kol., 2008; Dovalil, 2002).
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3.1.5 Silové schopnosti ve fotbale

Silové schopnosti se béhem fotbalového utkani nejcastéji projevuji v kratkych

opakujicich se intervalech, které probihaji ve vysoké intenzité. Piikladem mohou byt ¢innosti
jako akcelerace pii sprintu, zmény sméru béhu, souboje, kopy do mice, vhazovani, vyskoky,
manipulace s mi¢em. VSechny zminéné Ccinnosti potiebuji dostate¢né rozvinuté silové
schopnosti.
Fotbalisté se vyznacuji velmi dobfe rozvinutou dynamickou silou v oblasti extenzorti kolene
(¢tythlavy sval stehenni), flexori kolene (dvouhlavy sval stehenni) a trojhlavého svalu
lIytkového. Zakladem pro explozivni silu je dostatecnd (nemusi byt nejvyssi) urovenn maximalni
sily.

Na celkovou produkci svalové sily béhem utkani ma silova vytrvalost. Vedle explozivni
sily a vytrvalostni sily, musi mit fotbalista v dobrém a funkénim stavu posturalni svaly trupu.
Posturalni svaly trupu udrzuji rovnovéhu téla, udrzuji v optimalnim stavu svalovy skelet a
zpeviuji télo pii béhu ¢i praci s micem.

Cilem tréninku silovych schopnosti je vyvijet zpiisobilost nervosvalového systému ve
specifickych fotbalovych ¢innostech. Dalsimi cili rozvoje silovych schopnosti jsou prevence
pred zranénimi, udrzeni zpisobilosti svald, udrzovat ve funkénim stavu svaly trupu a svaly
hornich konéetin, pracovat na tirovni zakladnich silovych piedpoklad.

Pro trénink explozivni sily se ve fotbale nejCastéji vyuzivaji - plyometrickd metoda,
rychlostné silovd metoda. Doplitkkové miize byt vyuZita metoda submaximalniho odporu,
zejména pyramidové uspotradani zatiZzeni. Silovou vytrvalost rozvijime pravidelnym tréninkem
a utkdnimi, takze se za b&zného rezimu nemusi specificky rozvijet. Obcas je uzite¢né¢ do
tréninku zaradit ¢innosti, které rozvijeji anaerobni vytrvalost svalii dolnich koncetin a anaerobni

statickou vytrvalost svala trupu (Kirkendall, 2013; Psotta a kol., 2006).
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3.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti se fadi mezi kondi¢ni schopnosti a vyznacuji se schopnosti
provadét n¢jakou pohybovou Cinnost po delsi Cas v urcité intenzité, bez ztraty efektivity
pohybové ¢innosti. Vytrvalostni schopnosti mizeme jinymi slovy také chapat, ze sportovec se
pohybuje v co nejvyssi intenzité a jeho intenzita zasadné neklesa. (Dovalil a kol., 1982)

Gajda a Fojtik (2008) ve své publikaci uvadi, Ze vytrvalost nam umoziiuje provadét
pohybovou ¢innost pfedem ur¢enou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou po
pfedem urceny cas.

Dle Grossera a Zintla (1994) je vytrvalost schopnost fyzicky a psychicky, co nejdelsi
dobu odolévat zatizeni, které zptsobuje unavu. Vytrvalost chapou také jako schopnost rychle
se zotavovat po fyzické zatézi (Mékota & Novosad, 2005) .

Udajem, ktery uréuje Groven vytrvalostnich schopnosti v motorickych testech je ¢as. Ve
sportovni praxi spiSe métime dobu, kterou potfebujeme k zvladnuti uréitého pohybového tikonu
(napf. béh na 1500 m) nebo hodnotime sportovni ¢innost, vykonanou za urcity ¢as (napf.
Ubéhnuta vzdalenost za 12 min.). Udaj, ktery se u vytrvalostnich schopnosti ¢asto vyuziva je
energeticky vydej (ktery odpovida urcité intenzit¢)

Jelikoz je vytrvalost dlouhodoba ¢innost, stava se, ze byva jednotvarna, nudna a mize
vyvolavat nepiijemné pocity. Ke kazdé vytrvalostni ¢innosti by tak méla byt vhodna motivace

— za vy&§i motivace je sportovec schopen vyssich vytrvalostnich vykont (Celikovsky, 1979).

3.2.1 Vyvoj vytrvalostnich schopnosti

Pokud planovité a pravidelné vyvijime pohybovou c¢innost tak mizeme vytrvalostni
schopnosti rozvijet téméf v kazdém veéku, coZ je velkou vyhodou vytrvalostnich schopnosti (na
rozdil od silovych ¢i rychlostnich schopnosti) Geneticky je vytrvalost podminéna piiblizné
z 60% — 80%. K nejvétsimu rozvoji vytrvalostnich schopnosti dochdzi v mlads$im skolnim véku
(ve vykonnosti chlapct a divek neni témét zadny rozdil).

Divky pak dosahnou nejvyssi urovné aerobni vytrvalosti okolo 12 — 14 let. Pokud
v tomto v€ku divky vytrvalostni schopnosti nerozviji, tak vytrvalostni schopnosti stagnuji a
poté jejich uroven postupné klesa. Chlapci si 1 po dosazeni 13. roku zachovavaji pfirozeny
prirast vytrvalostnich schopnosti 1 bez specidlniho rozvoje. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti u
chlapct vrcholi po 20. roce. Vrchol ve sportovnich disciplinach nastava asi o pét let pozdéji od

vrcholného rozvoje.

U netrénované populace dochézi ptiblizné po 30. roce k pfirozenému ubytku aerobni
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kapacity. Pomé&rmn¢ vysokou troven vytrvalostnich schopnosti si miizeme drzet minimalné do

24

M¢kota & Novosad, 2005).

3.2.2 Taxonomie vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti muzeme Cclenit podle nékolika zakladnich faktord.
Nejjednoduseji mizeme vytrvalostni schopnosti roz¢lenit podle zaméteni cilového rozvoje na
zékladni vytrvalost a specialni vytrvalost.

Ziakladni vytrvalost znamena byt schopny provadét dlouhotrvajici pohybovou ¢innost
Vv zon¢ aerobniho energetického kryti. Pro zakladni vytrvalost je charakteristické, Ze je pomérné
nespecifickd a nemd z4dné zamétfeni na rozvoj vykonnosti konkrétni discipliny. Zakladni
vytrvalost mé sportovce pfipravit na ptipravu specialni vytrvalosti. Dale je pfedpokladem pro
dosazeni vSestrannych vykont v urcité disciplin€ a pro optimalni zdravotni stav.

Specialni vytrvalost znamena ptedpoklad pro pozdéjsi dosazeni maximalni vykonnosti
v konkrétni sportovni discipliné. Diky specialni vytrvalosti dokazeme ¢elit konkrétnim
pohybovym pozadavkim dané discipliny. Specialni vytrvalost je determinovana urovni
zakladni vytrvalosti, aerobni kapacity, silovych a rychlostnich schopnosti a kvalitou specialni
nervosvalové koordinace, ktera odpovida pozadavkim techniky konkrétni discipliny (Choutka,
1981).

Jednim z faktord, podle kterého se vytrvalostni schopnosti déli, je energetické kryti.
Podle energetického kryti délime vytrvalostni schopnosti na aerobni vytrvalost a anaerobni
vytrvalost.

,Aerobni vytrvalost vytvari vykonnostni predpoklad pro pohybovy vykon vytrvalostniho
charakteru, pri kterém je nezbytna energie dodavand Stépenim energetickych rezerv za pristupu
kysliku (aerobni glykolyza a lipolyza)* (Mé&kota & Novosad, 2005, 150).

~ANaerobni vytrvalost je druhem specialni vytrvalosti a je charakteristicka
uvoliovanim energie Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné alaktatové fazi
tvorby energie. Probiha bez ucasti kysliku a nevytvari se kyselina mlécna. Dalsi moznosti je
Uvolnovani energie v anaerobné alaktatové fazi, kdy vznika laktat, ktery vede k rychlému
narustu unavy * (Mékota & Novosad, 2005, 150).

Dal$im a zfejmé nejcastéjSim délenim vytrvalostnich schopnosti je déleni podle délky
pohybového zatizeni. Toto dé&leni zdaroven uzce souvisi s piedchozim délenim podle
energetického kryti. Kratké intenzivni vytrvalostni ¢innosti jsou energeticky pokryté jinak nez

sttednédobé ¢i dlouhodobé vytrvalostni €innosti s mirnou nebo stfedni intenzitou. Clenéni dle
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vytrvalostnich schopnosti dle délky je nasledujici: Rychlostni vytrvalost, kratkodoba
vytrvalost, sttednédoba vytrvalost, dlouhodoba vytrvalost.

Rychlostni vytrvalost nékdy oznacovana také jako sprinterska je schopnost provadét
pohybovou ¢innost v nejvyssi intenzité okolo 20 — 30 sekund. Dominantnim energetickym
systétmem je ATP-CP. Nejvétsim zdrojem energie je kreatinfosfat §tépeny bez ptitomnosti
kysliku. Rychlostni vytrvalost je limitovana nejen energetickymi zdroji, ale i nervovou tnavou.

Kratkodoba vytrvalost znamena byt schopny provadét pohybovou ¢innost co mozna
nejvyssi intenzitou po dobu zatizeni do 2 — 3 minut. Energetickym systém s dominantni funkci
je zde anaerobni glykolyza ($tépi se glykogen bez vyuziti kysliku). Kratkodoba vytrvalost je
nejvice limitovana rychlou kumulaci kyseliny mlé¢né (anaerobné laktatova zona). Piikladem
kratkodobé vytrvalosti je béh na 400m.

Stiednédoba vytrvalost je schopnost provadét pohybovou ¢innost intenzitou, ktera
odpovida nejvyssi mozné spotiebé kysliku ptiblizné po dobu 8 — 10 minut. Hlavnim
energetickym zdrojem je glykogen. Vycerpani glykogenu zaroven znamena hlavni pfi¢inu
unavy. Do energetického kryti se také zapojuje LA systém. Pro stfednédobou vytrvalost jsou
charakteristické poZadavky na energetické kryti aerobnimi i anaerobnimi procesy. U
sttednédobé vytrvalosti je vyuzivana aerobni kapacita v plném rozsahu, ktera zavisi na hodnoté
VO2 max. Pro rozvoj se nejcastéji vyuzivaji intervalové metody.

Dlouhodoba vytrvalost se rovna schopnosti vykonavat pohybovou ¢innost
odpovidajici intenzity déle neZ 10 minut. NejvEtsi zasluhu na energetickém kryti ma aerobni
uhrada energie. Energetickym zdrojem je glykogen za ptitomnosti kysliku, pozdé&i tuk.
Limitujicim faktorem a nejvétsi pric¢inou unavy je vycerpani energetickych zdroju. Dlouhodoba
vytrvalost je Casto brana jako obecnd ¢i zakladni vytrvalost. Dlouhodobé vytrvalost se vyuziva

u ¢innosti jako béh na lyzich, cyklistika ¢i triatlon (Dovalil a kol., 2002; Dovalil & Jansa, 2007)

Vytrvalostni schopnosti se mohou délit i podle zapojeni svalovych skupin. Podle zapojeni
skupin rozeznavame lokalni vytrvalostni schopnost a globalni vytrvalostni schopnost

Lokalni vytrvalostni schopnost znamend urcité predpoklady provadét pohybovou
¢innost urcitou Casti téla danou intenzitou co nejdéle. Do pohybové ¢innosti jsou zahrnuty
pouze urcité svalové skupiny (méné nez % svalstva téla). Pohybova ¢innost by neme¢la klést
pfilis velké naroky na obéhovou ani dychaci soustavu. Lokalni vytrvalostni schopnost miizeme
rozdélit na statickou nebo dynamickou lokalni schopnost. U dynamické lokdlni vytrvalostni
schopnosti se zaméfujeme na pocet opakovani pohybové ¢innosti az do vyCerpani. U statické

lokélni vytrvalosti se zamétujeme na dobu, po kterou jsme schopni pohybovy kol provadeét.
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Pokud chceme oba typy lokélni vytrvalosti testovat, méli bychom ptekondvat néjaky odpor po
dobu del3i nez 1 minuta (Celikovsky, 1979; Gajda & Fojtik, 2008).

Globalni vytrvalostni schopnost je ptfedpoklad provadét dlouhotrvajici pohybové
¢innosti komplexniho charakteru (zaméstnavaji velkou c¢ast svalovych skupin). Pohybové
¢innosti, které podminuji globalni vytrvalost, jsou obvykle komplexniho a dynamického
charakteru. Pohybové Cinnosti obvykle probihaji v nizké intenzité. Pro hodnoceni globalnich
vytrvalostnich schopnosti se nejcastéji vyuzivaji dlouhé béhy (napt. 3000 m a vice)

(Celikovsky, 1979; Gajda & Foijtik, 2008).

3.2.3 Senzitivni obdobi vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou v urcitém ohledu univerzalni, protoze se daji rozvijet témet
vV kazdém véku. Jednim z ukazatelG vytrvalostnich schopnosti je schopnost piendset kyslik
zkrve do tkani (maximdlni spotfeba kysliku). Maximdlni spotfeba kysliku se posuzuje
v absolutnich hodnotach (spotfebované litry kysliku za minutu) nebo v hodnotach relativnich
(spotfebované mililitry kysliku za minutu jeden kilogram hmotnosti). Kvili riistu postavy,
rostou absolutni hodnoty spotieby kysliku ptiblizné¢ do 18 let. Relativni hodnoty rostou
ptiblizné do 15 let (Peri¢, 2004).

3.2.4 Metody a prostiedky rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Prostfedky typické pro rozvoj zékladnich vytrvalostnich schopnosti jsou cyklické
pohybové Cinnosti, které trvaji delsi dobu. Piikladem mohou byt b&h, plavani, jizda na kole,
atd. U nesportujici populace je nejpopularnéjsi chtize a béh. Pfi rozvoji specialnich pohybovych
¢innosti vybirame spise acyklicka cviceni. Pfikladem mohou byt opakované vyskoky, odhody,
ptihravky (Mékota & Novosad, 2005).

Pti vybéru prostredkl a metod pro rozvoj silovych schopnosti je tfeba vzit v potaz urcité
zéasady.
- Myslet nejen na télesnou unavu, vyvolanou vycerpadnim energetickych zdroji, ale 1 na
vznikajici inavu psychickou.
- Udrzovat dostateCnou koncentraci a motivaci, snazit se o rozvoj soutézivou formou.
- Spravné pracovat s velikosti objemu zatizeni, intenzity zatizeni a intervalu odpocinku.
- Pti volbé prosttedki a metod se snazit vybrat specifickou ¢innost, ktera je potfebna v dané
sportovni discipling.
- Pii vybéru prostredkti a metod respektovat fyzickou a psychickou turoven sportovce
(Dovalil, 2002).
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Rozvoj rychlostni vytrvalosti

- Cviceni trva 5 — 20 sekund (mtize byt i delsi).

- Cviceni probiha v maximalni intenzité (95% - 100%).

- Interval odpocinku je 1:4 (pomér zatiZeni: zotaveni), snazime se odpocivat aktivné.

- Vyssi pocet opakovani (15 — 20), pocet sérii 5 — 10, odpoc¢inek mezi sériemi 5 — 10 minut
(Dovalil, 2002).

Rozvoj kratkodobé vytrvalosti

- Cviceni trva 2 — 3 minuty.

- Snazime se o co nejvyssi intenzitu (90% - 95% maxima).

- Interval odpocinku by mél byt konstantni 2 — 8 minut, neumoziuje tplné zotaveni, odpocinek
by mél byt aktivnéjSiho charakteru.

- 3 — 5 opakovani, pocet sérii 10 — 20.

- Pii rozvoji kratkodobé (anaerobni) vytrvalosti u déti musime byt velmi obezietni, protoze déti

maji jiny metabolismus (Dovalil, 2002).

Rozvoj stirednédobé a dlouhodobé vytrvalosti

1. Souvisla metoda

Je charakteristickd del§im zatizenim (15 — 30 minut), doba zatizeni by se méla pomalu
zvySovat. Cviceni probihaji nizkou intenzitou (130 — 150 tepli za minutu) .

Jednim z ukazatel, podle které¢ho intenzitu zatizeni poznam, je ze zvladnu mluvit.
Pfikladem souvislé metody jsou rizné typy vybeht, cyklistiky nebo béhu na lyzich

2. Fartlekova metoda

Pochézi ze Svédska a je uréitou formou souvislé metody. Fartlekova metoda piidava do
se da ptizplsobit béhu v terénu, napt. na roviné bézim volné, do kopce pomaleji a z kopce
sprintem. V pomalejsich Gsecich by méla byt tepova frekvence okolo 130 — 150 tepd za minutu,
Vv rychlejsich usecich 150 — 170 tepli za minutu. Vyhodou metody je, Ze pfi stfidani intenzity

zapojujeme rizné druhy svalovych vlaken.

3. Intervalové metody

Pro intervalové metody je typické stiidani fazi zatizeni a odpocinku. Faze zatiZeni
probihd vzdy pomérné ve vysoké intenzité. Ve fazi odpoc€inku nesmi dojit k tplnému zotaveni.
Rozdé€lujeme dva typy intervalovych metod:

Intenzivni metoda — Féaze zatiZeni trva okolo 20 — 60 sekund, cvi¢ime s co nejvyssi
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intenzitou. Féaze zatizeni a faze odpocinku jsou v poméru 1:1-2. Jedna série trva okolo 10 - 15
minut a zafazujeme 2 — 3 série.

Extenzivni metoda — Féaze zatiZeni trva okolo 2 — 5 minut, intenzita cvi¢eni nemusi byt
tak vysoka. Faze zatiZzeni a odpoc¢inku jsou v poméru 1:1. Jedna série trva okolo 15 — 20 minut

a zafazujeme 2 — 3 série (Dovalil & Jansa, 2007; Peri¢, 2004).

3.2.5 Vytrvalostni schopnosti ve fotbale
Fotbalista béhem utkani vyuzije anaerobni vytrvalost i aerobni vytrvalost. Pro fotbalistu
behem tréninku anaerobni vytrvalosti plati nasledujici dilezita vychodiska.
- Kapacita pro sttidavy vykon patii mezi klicové komponenty fyzické vykonosti hrace.
- Pokud chceme rozvijet nebo alesponn udrzovat kapacitu, zarazujeme do tréninkové

jednotky intermitentni trénink, ktery se zaklada na kratkych intervalech intenzivni ¢innosti.

Interminentni trénink respektuje charakter zatizeni hrace v utkani. Déle navozuje mirné
metabolické acidozy (zakyseleni) a proto je vhodny pro vSechny hrace, kteti dosahli alespon 16
let. Interminentni trénink ma také velky potencial v rozvoji kapacity pro sttidavy vykon a ma
pozitivni G¢inky na Groven aerobni vykonnosti.

Interminentni trénink by mél diky svym pozitivnim ucinkiim na kapacitu pro stiidavy
vykon tvofit vyraznou ¢ast tréninku fotbalovych hraci. Mél by probihat ve formach bézeckych
cviceni (kondi¢ni trénink) a nebo ve formé hernich cvieni (kondicn€ - herni trénink).
Interminentni trénink by se mél zatfazovat do vSech tréninkovych obdobi fotbalové sezony.

Velky vyznam ma ve fotbale i aerobni vytrvalost. Diky aerobni vytrvalosti je hra¢
schopen udrzet stfidavy pohybovy vykon po celou dobu utkdni bez vyrazného poklesu
intenzity. Pfiméfena troven aerobni vytrvalosti dovoluje hraci realizovat pohybové ¢innosti
s vysokou intenzitou, snizkym zapojenim anaerobniho metabolismu a také podporuje
schopnost se zotavit z vysoce intenzivniho kratkodobého zatizeni anaerobniho typu. Aerobni
vytrvalost ma velky vyznam pro udrzeni kvality vniméni a rozhodovani, na zakladé kterych fesi
herni situace a provadi herni ¢innosti.

Aerobni trénink byva Casto vyuzivan jako typ zotavovaciho tréninku. V aerobné
zaméteném tréninku by se mély objevit intervalové metody s kratkymi pracovnimi intervaly
(20s — 4 min). Dostatena aerobni pfipravenost je zasadni podminkou pro absolvovani

kvalitniho a intenzivniho tréninku (Buzek, 2007; Psotta a kol., 2006).
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3.3  Rychlostni schopnosti

Podle Celikovského (1979) znamenaji rychlostni schopnosti vlastnost premistit t&lo,
cast téla, nebo urcité bfemeno pohybovou Cinnosti v co nejkratSim cCasovém tUseku nebo
s maximalni frekvenci. V praxi pro rychlostni schopnosti pouzivdme oznaceni rychlost.
Z fyzikalniho hlediska rychlost chapeme jako ¢asovou zménu vzhledem k draze. Z fyzikalni
veli¢iny rychlost odvozujeme dalsi fyzikalni veli¢inu — zrychleni. Dréha, rychlost i zrychleni
jsou zavislé na Case.

Gajda a Fojtik (2008) rychlostnimi schopnostmi rozumi realizaci pohybové ¢innosti
nebo pohybového ukolu v co nejkratsim mozném c¢ase. Pohybova Cinnost by méla byt
provadéna maximalnim moznym volnim usilim a bez pferuseni by nemél byt moc dlouhy (do
10 — 15 sekund) Pohybovy ¢innost je vykonavéana s malym nebo Zadnym odporem.

Peri¢ a kol. (2012) ve své knize uvadi, ze rychlostni schopnosti zavisi na nékolika
oblastech, které se daji tréninkem vice ¢i méné ovliviiovat. Prvni oblasti je nervosvalova
koordinace, kterou podmifiuje schopnost co nejrychlejsiho stéidani kontrakce (stah) a relaxace
(uvolnéni). Tato oblast se da relativné dobfe trénovat a rozvijet. Druhou oblasti je typ
svalovych vlaken. Typ svalovych vlaken je zakladni predpoklad pro dosazeni maximalni
rychlosti. Rozeznavame dva typy svalovych vlaken — Cervend (pomald) vldkna, ktera pracuji
pomalu, ale dlouhou dobu. Druhym typem svalovych vlaken jsou bila vlakna, ktera pracuji
velmi rychle, ale rychle se unavi. Vétsinova populace ma pomér bilych a cervenych vlaken pil
na pul. U sprintert se uvadi, ze maji az 90% rychlych vlaken. Tréninkem se tato oblast silovych
vlaken pfili$ ovlivnit neda, z velké Casti je podminéna geneticky. Tieti ovliviiujici oblasti je
velikost svalové sily, na které zavisi mohutnost svalové kontrakce. Ptikladem miize byt pohled
na vrcholové sprintery. Tréninkem velikost svalové sily rozvijet velmi dobie. Rozvoj této
oblasti nechame az do pozd¢jsiho véku.

V soucasnosti se spekuluje, jestli fadit rychlostni schopnosti mezi kondi¢ni schopnosti
a ne spise mezi schopnosti hybridni — kondi¢né koordina¢ni. Rychlostni schopnosti jsou totiZ

podminény kondi¢né koordina¢nimi predpoklady (M¢kota & Novosad, 2005).

3.3.1 Vyvoj rychlostnich schopnosti

Uroven rychlostnich schopnosti se vzhledem k v€ku vyrazné méni. Uroven rychlostnich
schopnosti zaznamenava vrchol i pokles mnohem dfive nez u ostatnich kondiéni schopnosti

(silové a vytrvalostni). Rozdily u pohlavi jsou minimalni. U reakéni rychlosti nastava nejveétsi
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progres ve véku 8 — 12 let a poté se reakéni rychlost mirné zlepsuje do 18 — 20 let. Uroveii
reak¢ni rychlosti za¢ina mirn€ klesat po 30 roce. Ak¢ni rychlostni schopnosti se vyvijeji nejvice
do 14 let u chlapcti a do 13 let u divek. Vrchol akénich rychlostnich schopnosti je pfiblizné od
18 — 23 let, u Zen nastdva vrchol o néco diive. Jak ¢lovek starne, jeho uroven akcnich
rychlostnich schopnosti postupné klesa, jednim z divodii poklesu je také to, ze se starSim
osobam nedoporucuji cviceni rychlostniho typu. Rozdil ve vykonu mezi pohlavimi je do 13 let
minimalni, velké rozdily ve vykonu pozorujeme az v dospélosti. Zena je v dospélosti asi na

85% muzského vykonu (Dufour, 2015; Mékota & Novosad 2005).

3.3.2 Taxonomie rychlostnich schopnosti

Podle Grossera a Zintla mizeme rozdé€lit rychlostni schopnosti z obecného hlediska do
dvou velkych tfid. Prvni tfidou jsou zakladni (elementarni) rychlostni schopnosti a druhou
tiidou jsou komplexni rychlostni schopnosti. (Mékota & Novosad, 2005)

~Zakladni rychlost je podminéna vyhradné rychlostnimi psychofyzickymi predpoklady
a nema primou vazbu na ostatni vykonnostni predpoklady (na jiné schopnosti)

(M¢kota & Novosad, 2005, 132).

Komplexni rychlost je typicka zavislosti na ostatnich vykonovych ptedpokladech a
vzdy se projevuje v pohybovych ¢innostech, které jsou realizovany v kratkém case. Kromé
rychlostnich schopnosti se tu pak z Casti uplatiiuji silové, vytrvalostni nebo koordinaéni
schopnosti. V komplexni rychlosti se uplatnuji 1 dalsi faktory pasobici na pohybovou ¢innost,
naptiklad druh pohybu, technika pohybu, velikost a trvani pifekonavaného odporu ¢i vnéjsi
vlivy (napf. vitr) (Mékota & Novosad, 2005).

~Komplexni rychlostni schopnosti se tedy uplatinuji v pohybové cinnosti vyzadujici
premahani jistého (nevelkého) odporu a pri ¢innostech, kdy pokles vykonu nastava v dusledku
nastupujici unavy, maji pak formu silové rychlosti, vytrvalostni rychlosti, pripadné i

koordinacni rychlosti* (Mékota & Novosad, 2005, 132).

Nejcasteji rychlostni schopnosti ¢lenime na reakéni rychlostni schopnosti a akéni
rychlostni schopnosti.

Reaké¢ni rychlostni schopnosti jsou povazovany za psychofyzickou schopnost
zareagovat na piijaté podrdzdéni nebo informaci, v co nejkrat§im case. Reakéni rychlost
hodnotime podle doby reakce a schopnosti anticipace. Uroveii reakéni rychlosti nam ukazuje
rychlost reakce. Dobu reakce bychom mohli popsat jako ¢asovy interval od vzniku smyslového

podnétu po zah4jeni volni reakce.
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Sportovec podle druhu podnétu a zapojeni analyzatori mtize reagovat na akusticky
(startovni vystiel), opticky (let mice), taktilni (zapas judo) a kinesteticky (skoky na lyzich)
signal. V tréninku rozeznavame dva druhy reak¢nich rychlostnich schopnosti - jednoduchou
reakci a vybérovou (slozitou, komplexni) reakci (Dovalil a kol., 2002; M¢kota & Novosad,
2005).

Jednoducha reakce znamen4, ze na staly, pfesné uréeny signal (podnét) nasleduje vzdy
stejna pohybova odpovéd’ (plavecky ¢ sprintersky start na vystiel). Uroveti jednoduché reakce
je z velké ¢asti determinovana geneticky a tréninkem téméf zlepSit nelze. Sportovcei maji lepsi
uroven jednoduché reakce nez nesportovci.

Vybérova (komplexni) reakce znamena schopnost reagovat na rizné o¢ekavané reakce
nebo na necekané podnéty (pohyb soupete, let mice). Sportovec reaguje na podnéty
prostfednictvim naucenych pohybovych dovednosti, rychlost a vhodnost reakce je ovlivnéna
zasobou pohybovych dovednosti. Rychlost reakce a rozhodovani také zavisi na schopnosti
anticipace, ktera nam urcité situace pomaha piedvidat.

AKkéni rychlostni schopnosti se od reakénich rychlostnich schopnosti 1isi velmi
vyrazné. Vysledkem akéni rychlosti je rychlost svalové kontrakce a ¢innost nervosvalového
systému. Pohyb sportovce pii vyvijeni akéni rychlosti probihd ve vymezeném prostoru a case.
Vysledkem pohybu je zména polohy celého téla nebo casti téla. Podle prubéhu pohybu se akéni
rychlostni schopnosti ¢lenni na acyklickou akéni rychlost a cyklickou akéni rychlost.

Acyklicka akéni rychlost je typicka jednorazovym provedenim pohybu s maximalni
rychlosti proti minimalnimu odporu. Ptikladem acyklické rychlosti mize byt pohyb paze pfi
prudkém uderu ¢i smeci, maly pohyb konéetiny, nebo rychla zména polohy celého téla. Mezi
silovymi schopnostmi v oblasti rychlé sily a acyklickou rychlosti je pozorovan uzky vztah.

Cyklicka akéni rychlost umoZziiuje sportovei vykonavat stejné opakujici se pohyby
s vysokou rychlosti. Cyklickou rychlost sledujeme pii pohybovych cinnostech, které se
vyznaduji dvoufazovosti (z biomechanického hlediska). Uroven této schopnosti je nejéastéji
hodnocena béhem sprinterskych zavodi. Béhem sprinterskych zavoda se objevuji jesté dalsi
druhy rychlosti, které sprintersky vykon ovlivituji. Pti startu se objevuje reakcni rychlost, jak
ve sprintu pokraujeme, objevuje se schopnost zrychleni. Ve sprintu pak dosdhneme faze
maximalni rychlosti — lokomocni rychlost, ke konci béhu se miize objevit rychlostni vytrvalost

(Dufour, 2015; Gajda & Fojtik, 2008; Mékota & Novosad, 2005).
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3.3.3 Senzitivni obdobi rychlostnich schopnosti

Urovei rychlostnich schopnosti bychom méli rozvijet, co mozna nejdiive. Brzky rozvoj
rychlostnich schopnosti zavisi na vyvoji centralni nervové soustavy. Centralni nervova soustava
ma pro rychlosti schopnosti zasadni vyznam z hlediska pozadavka na stiidani vzruchti a utluma
(zejména v komplexu nervy — svalova vlakna). Hlavni rozvoj rychlostnich schopnosti je
zasazen do obdobi 7 — 14 let. Na rychlostnich schopnostech miizeme pracovat i pozdéji, ale uz

jen na zakladé rozvoje jinych faktord, napiiklad silovych schopnosti (Peri¢, 2004).

3.3.4 Prostfedky a metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Rozvoj rychlostnich schopnosti podobné¢ jako ostatnich kondi¢nich schopnosti zavisi na
intenzité cviceni, dobé trvani cviceni, intervalu odpocinku a poctu opakovani. Pokud
chceme rychlostni schopnosti opravdu rozvijet, obecn¢ plati nasledujici zasady.

Intenzita cvi¢eni musi byt maximalni nebo téméf maximalni.

Cviceni rozvijejici rychlost by mélo trvat maximalné 10 — 15 sekund. Jeden z faktori
urcujici dobu cviceni je doba, po kterou dokdzeme provadét cvieni v maximalni intenzité,
dalsim faktorem je systém ATP-CP, ktery dokaze aktivitu energeticky kryt 10 — 15 sekund.

Interval odpocinku by mél byt dlouhy tak, aby dokazal pro dal$i opakovani zajistit
maximalni intenzitu. Interval odpocinku nemiize byt libovolny, jeho délka ma obrovskou
dilezitost pro stimulaci rychlostnich schopnosti. Interval odpocinku musi zajistit obnovu
potiebnych energetickych zdroji a zaroven musi zachovat aktivni centralni mozkovou
soustavu. Obecné by se mél interval odpoc¢inku pohybovat od 2 do 5 minut. Odpocinek by mél
probihat aktivni formou, ktera 1épe udrzi ve form& nervosvalovy systém i centralni nervovou
soustavu.

Pokud chceme docilit adaptac¢nich zmén pfi rozvoji rychlostnich schopnosti, musime
docilit mnohonasobného opakovani a zaroven udrzet sportovce v maximalni intenzité.
Doporucuje se asi 10 az 15 opakovani ve 3 sériich po ctyfech az péti sportovcich. Po
jednotlivych sériich miizeme mirné prodluzovat interval odpocinku (Dovalil, 2002; Choutka
1981).

Jednotlivé druhy rychlostnich schopnosti se rozvijeji odliSn€. Reakcni rychlost
rozvijime cvicenim, ve kterych musime reagovat na urcity signal. Po probéhnuti signélu
sportovec musi rychle zménit svou polohu nebo zménit rychlost pohybu. Prikladem cvic¢eni
mohou byt starty z riznych poloh.

Rozvijeni akéni rychlosti mizeme jesté rozdé€lit na oblasti rozvoje cyklické rychlosti a

rozvoje rychlosti acyklickych pohybt.. Cyklickou rychlost rozvijime pomoci opakovanych
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prekonavani kratké traté¢ podle sportovniho odvétvi (béh, cyklistika, plavani). Acyklicka
rychlost je nejcastéji rozvijena pomoci specialnich nebo zavodnich cviceni. Mezi tato cvieni
fadime rtizné druhy skokt, vrhii, nebo hodu, ve kterych je rozhodujici dosdhnout maximalniho
zrychleni v zavérecné fazi pohybu. Tento typ cviceni je Casto propojen s rozvojem silovych
schopnosti (Dovalil & Jansa, 2007; M¢kota & Novosad, 2005).

V rozvoji rychlostnich schopnosti se nejcastéji vyuziva metoda opakovaci, kterd je
zalozena na kratkodobém rychlostnim zatiZzeni (5 sekund) a spravném intervalu odpocinku.
Dalsi vyuzivana metoda je metoda kontrolovaného usili, ktera se vyuziva pii nacviku
optimalni techniky (intenzita cvi¢eni ndm musi umoznit spravné technické provedeni). Mezi
dal$i méné vyuzivané metody fadime metodu senzorickou, metodu kontrastu (stfiddme sprint
s doplikovym odporem a bez odporu) a i n€které metody uzivané pii rozvoji sily (Mékota &

Novosad, 2005; Votik, 2005).

3.3.5 Rychlostni schopnosti ve fotbale

Rychlostni schopnosti fotbalového hrace jsou na rozdil od atleta ovliviiovany mnoha
faktory — bézecky cyklus pohybu vpied, poloha chodidel odraz a jeho mohutnost. Dalsimi vlivy
jsou nepravidelné zmény sméru, obchazeni soupete, anticipace, Cteni hry ¢&i vyuzivani
pohybovych vzorci. (Dufour, 2015)

Fotbalista potfebuje ke stoprocentnimu vykonu jakysi ,.herni projev rychlostnich
schopnosti®, ktery bychom mohli rozd¢lit na psychickou a motorickou slozku.

Do psychické slozky tadime rychlost vmimani, anticipacni rychlost. Anticipacni
rychlosti chapeme ucelné predvidani budouciho chovani spoluhract i protihraci. Dale do
psychické slozky fadime rychlost rozhodovani, ktera nam pomaha spravné fesit herni situace.
Rychlost rozhodovani je ovlivnéna urcitou zkusSenosti. Do psychické slozky tadime jesté
reakcni rychlost, ktera hraci umoznuje rychlou reakci na téZko ptedvidatelnou situaci. Procesy
Vv psychické sloZce jsou ovlivnény motivaci a koncentraci hrace.

Do motorické slozky fadime akceleracni rychlost. Akceleragni rychlost je pro fotbalistu
zasadni, protoZe urcuje Uroven jeho startovni rychlosti, schopnosti zrychlit a ma vyrazny vliv
na oblast explozivnich silovych schopnosti. Druhou motorickou slozkou je frekvencni rychlost,
ktera urcuje, jak rychlou krokovou frekvenci dokdZeme vyvinout pii sprintu nebo pii zménach
sméru. Tteti motorickou slozkou je uroven lokomocni rychlosti, kterou fotbalista vyuziva
nejcastéji na vzdalenost do tficeti metrl. Za ctvrtou motorickou slozku povaZujeme
soucinnostni rychlost, ktera oznacuje rychlost spoluprace se spoluhraci. Sou¢innostni rychlost

je castecné zavisla 1 na schopnosti vcitit se do role spoluhréce.
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Ve fotbalovém tréninku se nej¢astéji rozviji lokomocni rychlost a akceleracni rychlost.
Casto se ve fotbalovém tréninku rychlost rozviji bez mice, protoze pouze bez mice jsme schopni
vyvinout maximalni rychlost a soutézivou formou, ktera ma zajistit spravnou motivaci a

atmosféru (Dufour, 2015; Psotta, 2006; Votik, 2005).
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4 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

wPod pojmem koordinace rozumime vnaseni souladu, vadu mezi prvky urcitého celku.
Pohybovd koordinace znamena sladeni, usporadani dilcich pohybii vzhledem k splneni
pohybovému ukolu* (Gajda & Fojtik, 2008, 21).

Koordinace je pojem, ktery mnohem vice nez s Kinantropologii souvisi s fyziologii a
kybernetikou. I maly pohybovy prvek je z pohledu poc¢tu zapojenych svalli a stupiiit volnosti
pohybu slozitym koordina¢nim pohybem (Celikovsky, 1990).

Koordinaéni schopnosti chapeme jako urcity komplex pohybovych schopnosti, které
nam umoznuji lehce a ucelné ovladat nase pohyby, ptizptisobovat je mé€nicim se podminkam.
Dale koordinacni schopnosti umoziiuji provadét slozité pohyby a rychle si pfivykat novym
pohybiim. Koordina¢ni schopnosti jsou charakteristické velkym diirazem na slozitost pohybu,
rychlost pohybu, pfesnost pohybu. Koordina¢ni schopnosti asto také oznacujeme pojmem
obratnostni schopnosti (koordinace = obratnost).

Na fizeni koordinace ma vliv centralni nervova soustava a dalsi nizsi fidici centra (napf.
ptimé ftizeni a koordinace svall, analyzatori a funkci) (Dovalil, 2002, Hodan, 1971).

V souvislosti s koordinaci bychom méli byt seznameni s pojmem ,timing*, coz
Znamena spravn¢ casovani a provadéni pohybd. Pokud mame spravny ,,timing®, u¢eni novych
pohybovych ¢innosti je pro nds mnohem snadngj$i. DalS$im pojmem, ktery se Casto vyuziva je
,»agility”. Pojem agility se vyuziva zejména v zahrani¢i, do ¢eStiny bychom ho mohli pielozit
jako hbitost. Pojem ,,agility* zdlraziiuje nejen presnost a ucelnost pohybu, ale i1 rychlost

(rychlost pod kontrolou) (Kristofi¢, 2006).

4.1  Koordinaéni (obratnostni) schopnosti

4.1.1 Vyvoj koordinacnich (obratnostnich) schopnosti
1. Faze linearniho vzestupu (4 — 11/13 let)

Pro tuto fazi je charakteristické strmé zlepSeni urovné koordina¢nich schopnosti.

vvvvvv

zrani nervové soustavy a vyvoj analyzatorti oproti pozdéjSimu nastupu rastovych a
diferenciacnich procest. V tomto obdobi se rozviji také pozornost a koncentrace. Konec faze

linearniho vzestupu byva oznacovan jako prvni vrchol motorického (koordina¢niho rozvoje).
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2. Faze instability a nového prizptisobeni (divky 11/12 — 12/13 let, chlapci 12, 13 —
14/15 let)

V obdobi puberty dochazi v rozvoji koordinac¢nich schopnosti k velkému zpomaleni,
zastaveni a v nckterych ptipadech 1 snizeni. Toto obdobi je charakteristick¢ koordinacni
nestabilitou, divodem je, Ze se nase fidici systémy uci pfizpiisobovat novym télesnym
proporcim. U divek hraji negativni roli hormonalni vlivy a pokles chuti ke spontanni pohybové
¢innosti. U obou pohlavi se promitaji psycho - socidlni zmény, které maji za nasledek zmény

z4jmu a preferenci.
3. Faze plného vyjadreni (divky 12/13 — 16/17, chlapci 14/15 — 18/19 let)

V tomto obdobi se koordina¢ni schopnosti vyvijeji pozitivnim smérem. Hlavnimi
divody jsou: Ziskani definitivni podoby télesné konstituce, ukonceni procesu ptizptisobovani
a humoralniho pteladéni. Toto obdobi je oznacovano jako druhy vrchol motorického rozvoje.
Koordinaéni schopnosti oproti schopnostem kondi¢nim zaznamenavaji vrchol diive. Ke konci
tohoto obdobi se utvafeji individualni motorické rysy osobnosti. Rozdily v Grovni
koordinacnich schopnosti mohou byt mezi populaci velmi vyrazné a jsou ovlivnény mirou

pohybové aktivity.
4. Faze relativniho udrzeni arovné (16/19 — 30/35 let)

V tomto obdobi si udrzujeme uroven koordina¢nich schopnosti. Uroven koordinacnich
schopnosti zpravidla jesté nezaznamenava pokles. Rozvoj koordinac¢nich schopnosti je
v konecné fazi. Uroven koordinacnich schopnosti z velké ¢asti ovliviiuji druh, intenzita a objem

pohybové aktivity.
5. Faze pozvolné a posléze ireverzibilni involuce (od 35 let)

Tuto fazi charakterizuje pokles irovné koordina¢nich schopnosti. Prvni fdze poklesu se
odehrava od 35 — 45 let, druhy silné&jsi pokles nastava ve 45 — 60/65 lety a nejvyraznéjsi pokles
je zaznamenan ve véku od 60 — 65 let. Pokles trovné koordina¢nich schopnosti je zpiisoben
starnutim organt a tkani, klesanim elasticity pohybového aparatu a omezenou plasticitou
pohybovych nervii. Pravé omezena plasticita pohybovych nervi ma za nasledek snizeni
schopnosti plynulého piijmu a prepracovavani informaci. Ve vysokém veéku pak hiife
realizujeme pohyby. Ve stafi jsou pohyby charakteristické pomalosti, hranatosti,

stereotypicnosti a zhorSenou rytmicnosti.
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Vyvoj hrubé-motorickych a jemné-motorickych ¢innosti se v nékterych vyvojovych
fazich 1isi. Hrubé-motorické Cinnosti dosahuji vrcholu i poklesu diive nez Cinnosti jemné-
motorické. V puberté stagnuji hrubé-motorické ¢innosti déle a ve vétSim rozsahu nez ¢innosti

jemné-motorické (Hodan, 1971; M¢ékota & Novosad, 2005).

4.1.2 Taxonomie koordina¢nich (obratnostnich) schopnosti

Peri¢ (2004) ve své publikaci piSe, ze koordina¢ni schopnosti mizeme rozdélit na
obecnou koordinaci a specialni koordinaci.

Obecna koordinace znamena uméni provadét velké mnozstvi pohybovych ¢inosti, bez
ohledu na sportovni specializaci. V tréninku by se mélo dbat na v§eobecny pohybovy rozvoj,
aby sportovec ziskal potfebnou miru obecné koordinace. Podle mnoha teorii je velka
pravdépodobnost, ze pokud mame vysokou uroven obecné koordinace, lépe si osvojime
pozadavky dané sportovni specializace.

Specidlni koordinace ndm umoziuje provadét velké mnozstvi pohybl v konkrétnim
sportu. Charakteristikou pohybi je lehkost, rychlost a presnost. Specialni koordinace je Uzce

spojena s dovednostmi a schopnostmi vykonavaného sportu (Peri¢, 2004).

V nékterych ptipadech byvaji koordinacni schopnosti rozdéleny na schopnosti hrubé-
motorické a schopnosti jemné motorické. Nejcastéji koordinacni schopnosti délime do sedmi
okruhii (diive do péti). Okruhy koordinacnich schopnosti jsou nésledujici: Orientacni
schopnost, diferenciacni schopnost, reakéni schopnost, rytmicka schopnost, rovnovahova
schopnost, schopnost sdruzovani, schopnost pfestavby. Schopnost sdruzovani a schopnost
ptestavby zafazuji mezi druhy koordinaénich schopnosti jen néktefi autoti (Choutka, 1981)

,»Orientacni schopnost umozinuje urcovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a case,
a to vzhledem k definovanému akcnimu poli nebo pohybujicimu se objektu “ (Gajda & Fojtik,
2008, 22).

Akénim polem chépeme néjakou herni plochu, ring, trampolinu nebo jevisté.
Pohybujicim objektem chapeme partner, protivnik nebo mi€. Orientacni schopnost je zaloZena
na zpracovani optickych a kinestetickych informaci. Néaroky na orientacni schopnosti jsou
odli$né podle druhu sportu. Orientacni schopnosti vyuzivame i kazdodennim zivoté, naptiklad
bloudéni v supermarketu nebo tidi¢ automobilu. Vysokd troven orienta¢nich schopnosti je

vyhodna pro dalsi motorické uc¢eni (M¢kota & Novosad, 2005).

,, Diferenciacni schopnost umoziuje jemné rozliSovat a nastavovat silové, casové a

prostorové parametry pribéhu pohybu “ (Gajda & Fojtik, 2008, 22).
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Diferenciacni schopnost se projevuje v pohybovych cCinnostech, ve kterych
vyuzivame piesnost, plynulost a ekonomicnost. Sportovec musi rozliSovat a diferenciovat své
¢innosti (napf. Fotbalista pfi nahrdvce na kratkou ¢i dlouhou vzdalenost). Diferenciacni
schopnost Casto miva ptivlastek kinesteticka, protoze zavisi na piijmu , zpracovani a vyuziti
kinestetickych informaci ptichdzejicich ze svald, §lach, vazt a kloubti (Mékota & Novosad,

2005; Votik, 2005).

., Reakcni schopnost spociva v rychlosti vybéru a realizace cileného, kratce trvajiciho
pohybu na dany podnét (miize se tykat celého téla nebo jeho jednotlivych casti* (Gajda &
Fojtik, 2008, 22).

Reakéni schopnost miize byt nacviena (napf. start pii sprintech) nebo ucelova
(optimalni reakce na danou situaci). Typy signall, na které reagujeme, jsou ndasledujici:
vizualni, akustické, taktilni a kinestetické. Na jednotlivé signédly reagujeme pohybem. Reakéni
schopnost je Casto propojovana se schopnosti pfestavby (pfizplisobovani). Reakéni schopnost
nejvice vyuZzijeme ve sportovnich hrach, lyzovani ¢i tipolovych sportech (Mékota & Novosad,
2005; Peric, 2004).

., Rytmicka schopnost umoziuje postihnout a motoricky vyjadrit rytmus z vnéjsku dany,
nebo v samotné pohybové cinnosti obsazeny,, (Gajda & Fojtik, 2008, 22).

Je diilezité uvédomit, ze rytmus a rytmickd schopnost nejsou stejné pojmy. Rytmus je
dynamicko-casové déleni pohybu, vztahujici se k ¢asu. Rytmicka schopnost se tyka ptimo
Clovéka, ktery je jejim nositelem. Rytmické vzorce mizeme vnimat akusticky, opticky Ci
taktilng€. Lidé, ktefi citlivé vnimaji rytmus, jej je$té nemusi byt schopni kvalitné pohyboveé
reprodukovat.

Rytmické schopnosti maji dva zasadni aspekty. Prvni aspekt se tykd vnimani
akustickych ¢i vizudlnich rytmi a jejich pfeneseni do pohybové cinnosti (napf. tanec,
krasobrusleni). Druhy aspekt se tyka vystizeni urCité pohybové Cinnosti (napf. vzepieni
vzklopmo). Tento ve vlastnich myslenkach pfedstaveny rytmus se snazime pienést a uplatnit
do své pohybové Cinnosti. Velkou roli zde hraji kinestetické informace. Vysoka urovei
rytmickych schopnosti umoziuje lepsi a rychlejsi uceni novych pohybovych ¢innosti. (Hodan,

1971; M¢kota & Novosad, 2005)

., Rovhovahova schopnost umoziuje udrzet télo nebo predméty v relativné stabilni
poloze (¢lovek se pohybuje Vv tihovém poli) “ (Gajda & Fojtik, 2008, 22).

Rovnovahové schopnosti se zacinaji projevovat, pokud mame malou opérnou
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plochu, béhem dlouhé letové faze a pii rotanich pohybech. Rovnovahové schopnosti
vyuzivame neustale, protoze nase télo se 1 V klidovém stoji na obou nohach nepozorované
balancuje. Na tuto schopnost ma velky vliv ¢innost centralni nervové soustavy, zejména
mozecku a bazalnich ganglii. Rovnovahové schopnosti ¢lenime na statickou rovnovahovou
schopnost a dynamickou rovnovahovou schopnost.

Statickd rovnovahova schopnost se projevuje, pokud je télo téméf v klidovém
stavu a prakticky nedochdzi k ptfemisténi t€la. (Napft. Stoj na klading, stoj na hlaveé, polohy pfi
plavani)

Dynamické rovnovahova schopnost se projevuje, pokud dochazi k rychlym a
rozsahlym zménam polohy i mista v prostoru. Tato schopnost se objevuje pfi translaci a
lokomoci (chiize po kladin€), pti rotacnich pohybech (pirueta v krasobrusleni), béhem letové
faze (skok na lyzich).

Balancovani predmétu je dal$im projevem rovnovahovych schopnosti, znamena
schopnost udrzet v rovnovaze uréity predmét (ty¢, ¢inku) (Mékota & Novosad, 2005; Peri¢ a
kol.; 2012).

,,Schopnost sdruZovani (spojovani pohybii a jejich ¢asti) umozinuje integrovat ¢asove,
prostorové a silové parametry dilcich pohybii v jeden celek realizovany celym telem k splnéni
pohybového ukol “ (Gajda & Fojtik, 2008, 22).

Schopnost sdruzovani se projevuje ucelnou organizaci pohybl lidského téla a jejim
naslednym sklddanim. Tato schopnost ve svém projevu musi brat do ivahy sportovni nacini ¢i
protivniky. Nejcastéji se schopnost sdruZzovani uplatituje v moderni gymnastice ¢i tanci (cilem

je vytvotreni harmonického, estetického pohybu) (Mékota & Novosad, 2005; Peric, 2004).

,,Schopnost prestavby (prizpiisobovani) umozZiuje provadeni optimalniho programu
pohybu a jeho prizpiisobeni vzniklym nebo predvidatelnym situacim *“ (Gajda & Fojtik, 2008,
22). Schopnost ptestavby by méla predstavovat spravné feseni na aktudlni situaci ¢i ménici se
situaci. Uzce souvisi s orientaéni a reakéni schopnosti. Tato schopnost se projevuje kombinaci
osvojenych dovednosti (hernich i pohybovych) a schopnosti improvizace. U schopnosti
prestavby hraje velkou roli pohybova a herni zkusSenost (M¢kota & Novosad, 2005; Votik,
2005).

39



4.1.3 Senzitivni obdobi koordina¢nich (obratnostnich) schopnosti

Vyvoj koordinacnich schopnosti zavisi na vyvoji centralni nervové soustavy. Diky této
informaci mizeme senzitivni obdobi u koordina¢nich schopnosti stanovit na 7. az (10) 11. rok
u dévcat a u chlapcii od 8. az 12. roku.. Obdobi 8 — 10 let je nazyvano zlatym vékem motoriky.
Po konci senzitivniho obdobi nastava u obou obdobi velky vyvojovy utlum. Mnoho na sob¢
nezavislych vyzkumt dokazuje, ze v obdobi mezi 10. az 17. rokem bylo ziskéno asi 75%

z celkového koordina¢niho rozvoje do 12 let u chlapct a do 10 let u divek (Peric, 2004).

4.1.4 Metody a prostiedky rozvoje koordinacnich (obratnostnich) schopnosti

Pfi rozvoji koordina¢nich schopnosti dbame na urcitd vSeobecna pravidla. Z diivodu
adaptace organismu, bychom koordinaé¢ni cvi¢eni méli zafadit po ptedchozim zatizeni. Cviceni
na rozvoj koordinace by méla byt dostate¢né vysvétlena a méla by probihat pod ur¢itym tlakem
(diraz na rychlost a slozitost). Déle ve cvi¢enich dbame na koncentraci sportovci, piesnost,
plynulost a spravny rytmus provedeni (Votik, 2005).

Koordina¢ni schopnosti rozvijime v koordinacn€ naro¢nych cviceni. Za koordinacné
naroc¢né cvi¢eni miizeme oznacit slozitéjsi ¢innosti, které vyzaduji aktivitu vétSiho poctu svala,
soucasné a ruznorodé pohyby trupu a koncetin, pohyby v riiznych smérech i podle riznych os.
Pokud chceme ztizit osvojend koordina¢ni cviceni, provedeme cviceni v ménicich se
podminkach. Podminky miZeme zménit hned nékolika zplisoby, tyto zpisoby se vyuzivaji i
zakladnich koordinac¢nich cvi€eni. Zplsoby zmény podminek jsou nésledujici:

Stfidanim rychlého a pomalého provedeni.

Zména rytmu.

ZmensSujeme cvicici prostor.

Omezime nebo uplné vylou¢ime zrakovou kontrolu.

ZmensSujeme plochu opory.

Stiidame vyuziti té¢Zkého a lehkého nacini.

Cvi¢ime na rtizném povrchu, v riznych terénech.

Cvic¢ime pod tlakem (napf. Na cviceni madme urceny ¢asovy limit).

Cvic¢ime asymetrické pohyby nebo zrcadlové pohyby.

Cviceni zahajujeme v riznych vychozich pozicich.

Do cviceni zapojujeme razné signaly, na které musi cviCenec reagovat (napf.
akusticke, optické ¢i taktilni signaly). Do cvi¢eni mizeme zapojit i partnera.VSechny tyto

obmény se mohou rizné¢ kombinovat a spojovat (Dovalil, 2002; Dovalil & Jansa, 2007).
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Typy koordina¢nich cvi€eni, které trenéti vyuzivaji, je celd fada. Typ koordina¢niho
cviceni vybirame s ohledem na sport. V nékterych sportech se vyuziva jednoducha lokomoce
lokomoce celého téla (napt. Krasobrusleni, alpské lyzovani, akrobacie, skoky do vody). Jsou
sporty, kde se jednoducha lokomoce a slozita lokomoce spojuji (napt. Basketbal, hazena,
moderni gymnastika, fotbal).

Pro rozvoj koordinace miizeme vyuzit pohybové zéklady ze vSech ostatnich sporti,
nejvhodnéjsi vSak jsou nasledujici cviceni:

Akrobatickd cviceni, vhodné jsou zejména kotouly, odrazy, pteskoky, cviceni
rovnovahy a rizné vazby jednotlivych cviceni.

Cviceni na néfadi, vhodné jsou zejména otacivé cvicebni tvary nebo vydrze a pohyby
V polohach stfemhlav.

Cvideni na trampoliné nebo s riiznymi druhy naéini (napf. Svihadla, mige, micky).

Skoky do vody.

Sportovni hry a jejich rizné modifikace (basketbal, volejbal, fotbal, hokej, tenis).

Cviceni, ve kterych ptfekondvame ptekazky (slalomova draha, terénni piekdzky).

Upolové sporty a drobné upoly, rizné piemistovani &i pfenaseni biemen, hody do dalky
nebo na presnost.

Pokud vyuzivame v tréninku vétSinu typa téchto cviceni, docilime dilezitého tréninkového cile
— vSestrannosti, kterd je dilezitd zejména pro mladsi v€kové kategorie (umoziuje rychlejsi a
snadng&j$i motorické uceni) (Dovalil, 2002; Hodan, 1971).

Zakladnimi metodami pro rozvoj koordinacnich schopnosti jsou metoda opakovaci,
metoda obmeénovaci, kontrastni metoda.

Metoda opakovaci je zakladni metodou rozvoje koordina¢nich schopnosti, snazime se
vybrat slozité cviceni, které opakujeme. Pocet opakovani nemusi byt vysoky — jsou velké
naroky na ptesnost a plynulost, pozornost a plynulost provedeni. Diilezit¢ je dbat na interval
odpocinku (Mékota & Novosad, 2005; Votik, 2005).

SnaZime se o cilené¢ obménovani a variovani pohybu i podminek. Obménovat mizeme rychlost
a rytmus pohybu, délky a vySky skokl nebo ménit Casové podminky.

Kontrastni metoda je zalozena na ziskavani protikladnych pohybovych zkuSenostech.

Cim jsou pohyby rozdilngjsi, tim je cvi€eni G¢inngjsi. Rozdily v pohybech zvysuji obecnou

pohybovou zkusenost (Mékota & Novosad, 2005).
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4.1.,5 Koordinac¢ni (obratnostni) schopnosti ve fotbale

Fotbalista by mél mit rozvinuté vSechny koordina¢ni podschopnosti na vyssi tirovni,
protoze jednotlivé koordinacni schopnosti na sebe podle charakteru hernich situaci navazuji,
dopliiuji se a souviseji spolu. TéZko se potom vybiraji vice ¢i méné dilezit¢ koordinacni
schopnosti, zde mame dtkaz: Schopnost orientacni fotbalista vyuzije K vnimani soupefe,
spoluhrace, mice. Schopnost diferenciacni fotbalista vyuzije pfi rozhodovani mezi kratkou a
dlouhou piihravkou a pii nasledném provedeni. Reakéni schopnost umoznuje rychlé reakce na
odrazeny mic nebo na soupefovu zménu pohybu. Schopnost sdruzovani znamena pro fotbalistu
vhodné sladéni pohybu s mi¢em nebo sladéni pohybu po kontaktu se soupetem. Diky
schopnosti prestavby dokazeme reagovat na nové vzniklé situace, kterych se ve fotbalovém
zapase objevuji desitky. Schopnost dynamické rovnovahy umoznuje hraci udrzeni rovnovahy
pti rychlych zménéach pohybu nebo pii kontaktu se soupefem. Schopnost rytmicka zajistuje
hra¢i uméni nabéhu ve spravny moment, vnuceni vlastniho rytmu hry soupefi nebo zménu
tempa hra.

Cviceni zaméfuji se na koordinaci nebo koordinaci a rychlost by méla byt soucasti kazdé
tréninkové jednotky. Vysoka uroven koordina¢nich schopnosti zajiSt'uje rychlejsi a jednodussi
uceni technickych hernich dovednosti. Ve fotbalovém tréninku se pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti nejcastéji vyuziva metoda opakovaci, z divodu lepsiho osvojeni by se koordina¢ni

schopnosti mély trénovat po zatézi (Kirkendall, 2013; Votik, 2005).

4.2  Pohyblivost (Flexibilita)

Pohyblivost chapeme jako schopnost, ktera ¢lovéku umoziiuje provadét pohyby ve
velkém kloubnim rozsahu. Uroveii pohyblivosti je zavisla na tvaru kloubii, na pruznosti vazil,
Slach a svalil (antagonistll). Mezi dal$i vlivy ovliviiyjici uroven pohyblivosti patii uvolnéni a
protazeni svali, teplota, vék, pohlavi ¢i psychicky stav (Dovalil a kol., 2008).

Celikovsky (1990) popisuje pohyblivostni schopnost jako vlastnost, ktera nam
umoznuje dosahovat takového rozsahu kloubni soustavy, jaky odpovida struktufe pohybu.
Pohyblivost ma vyznam velky vyznam pro obratnostni schopnosti. Celikovsky uvadi, Ze

nejvetsi vliv na pohybové schopnosti ma postupné 1) vék (¢im jsme mladsi, tim jsme

vvvvvvv
......

v

5) rozcviceni nebo predchazejici ¢innost (po rozcviceni bychom méli byt pohyblivejsi, 6) druh

sportovni ¢innosti.
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Me¢li bychom si uvédomit, ze pohyblivost je specifickd schopnost podle jednotlivych
kloubt a smérti pohybu v kloubech. (Napt. Dostacujici rozsah v rameni neznamena dostacujici
rozsah v kyc¢li.) Pohyblivost bychom m¢li testovat podle ¢asti t€la (pohyblivost pazi, ramen,
trupu, nohou, kyc¢li). Pii testovani a méteni délime pohyblivost na aktivni pohyblivost a pasivni
pohyblivost. Aktivni pohyblivost charakterizuje dosazeni pohybu pouze silou pftisluSnych
svalti. Pasivni pohyblivost charakterizuje pohyb za dosazeni vnéjsi sily (partnera, gravitace)
Rozsah pasivni pohyblivosti je vzdy vétsi nez pohyblivosti aktivni (Dovalil & Jansa, 2007;
M¢kota & Novosad, 2005).

Pohyblivost je podminéna nasledujicimi ¢initeli — konstitu¢ni, kondi¢né-energeticke,
koordina¢ni. Konstitu¢ni €initel podmifiuje tvar kloubu (tvar kloubu urcuje schopnost protazeni
svalovych pouzder), negativni vliv na rozsah pohybu mize mit nadmérné hypertrofie svalstva.
Kondicné — energeticky zdklad je sila svall, ktera se tyka zejména aktivni pohyblivosti.
Koordina¢ni zaklad pohyblivosti zahrnuje koordinaci agonistii, antagonisti a synergistu,
regulaci svalového tonusu a valové a §lachové reflexy (Mékota & Novosad, 2005).

V souvislosti s flexibilitou je nutné si zminit pojmy hypomobilita a hypermobilita.
Hypomobilita znamen4, ze uroveil pohyblivosti je docasné nebo trvale snizend. Hypomobilita
se muze tykat jen nékterych, ale i vice kloubti. Hypomobilita roste s vékem. Hypermobilita je
typickd nadmérnym rozsahem kloubni pohyblivosti. Hypermobilita je nezadouci stav, jeji

pfitomnosti hrozi nebezpedi kloubniho traumatu, dislokace nebo osteopordzy. Casto byva
dédi¢na (Dovalil a kol., 1982; M¢kota & Novosad, 2005).

4.2.1 Senzitivni obdobi pohyblivosti

K nejvétSimu rozvoji aktivni pohyblivost dochazi okolo 9. az 13. roku. U divek mliZeme
zacit s rozvojem pohyblivosti o néco diive (8 — 12 let) nez u chlapcti. Nejvétsi nartist kloubni
pohyblivosti se odehrava mezi 10. — 12. rokem. V puberté rychlost rozvoje pohyblivosti klesa.
Vrcholu v pohyblivosti dosahujeme do 23. roku, poté pohyblivost klesa (Peri¢, 2004).

4.2.2 Prostfedky a metody rozvoje pohyblivosti

Pohyblivost mizeme rozd¢lit na pohyblivost statickou a pohyblivost dynamickou.
Podle zptisobu dosazeni krajni polohy pak délime pohyblivost na pohyblivost aktivni a
pohyblivost pasivni.

Statickd pohyblivost znamena schopnost setrvat v krajnich polohach po delsi dobu.
Dynamickd pohyblivost znamena schopnost dosdhnout krajni polohy Svihovym pohybem.

Aktivni pohyblivost znamend dostat se do krajni polohy vlastnim usilim, bez cizi
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dopomoci. Pasivni pohyblivost znamena dosahnout krajni polohy za pomoci partnera, gravitace
¢i terapeuta (Dovalil a kol., 1982).

K prostiedklim rozvoje pohyblivosti fadime Svihova cviceni do krajnich poloh (s
dopomoci i bez dopomoci). Dalsim prostfedkem k rozvoji mize byt staticka vydrz v krajni
poloze. Pti rozvoji pohyblivosti je lepsi davat pfednost aktivnimu cviceni (cviceni s dopomoci
muze byt nebezpecné).

Hlavnimi metodami pfi rozvoji pohyblivosti je metoda castého mnohondsobného
opakovani (15 — 20 opakovani v sérii, celkovy pocet opakovani mize dosdhnout 50 — 100
opakovani). Dulezité je cvi¢eni opakovat denné, bez astého opakovani ztraci cvi¢eni ucinnost.

Pfed cvi¢enim bychom se méli dikladné zahiat (Dovalil a kol., 1982; Dovalil & Jansa; 2007).
4.2.3 Pohyblivost ve fotbale

Ve fotbale a celkové v micovych hrach je pohyblivost chapana jako nepiima soucast
kondice. Dostate¢na pohyblivost fotbalistiim umoziuje 1épe vyuzit ostatni kondi¢ni schopnosti,
poptipad¢ je posunout na vysSi uroven. Fotbalisté rozviji pohyblivost zejména v ramci
rozcviceni (jako prevence pifed zranénimi), nejcastéji formou dynamického protazeni.
Pohyblivost se také rozviji na konci tréninkové jednotky nebo po zapase (v ramci uvolnéni a

kompenzace), nejcastéji formou statického protazeni, v lehu ¢i sedu (Peri¢, 2004; Psotta, 2006).
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5 MOTORICKE TESTY

K hodnoceni fizeni a ucinnosti hodin télesné vychovy nebo sportovniho tréninku
vyuzivame motorické testy. Véda, ktera se zabyva hodnocenim pohybové Cinnosti ve vztahu
k télesné vykonnosti, je antropomotorika. Pfi hodnoceni motorickych testti (pohybové ¢innosti)
prevadime vysledky do pfedem urceného systému ¢isel. Diky hodnoceni mizeme dal prakticky
i teoreticky rozvijet nage pohybové schopnosti a znalosti (Celikovsky, 1979).

»lest, standardizovana zkouska ke zjistovani (méreni) urcitych znakii v kvantitativni
podobé (prirazovani cisel hodnocenému znaku). Nekdy se jako test nepresné oznacuje kazda
zkouska, od jinych zjistovacich postupii se vsak testy odlisuji standardizaci, tj. presnym
vymezenim ukolu, stanovenim postupu co do obsahu, zdznamu i zpracovani, patii sem
informace o spolehlivosti a validité, popripadé normy. Vysledek testu byva zpravidla vyjadren
cislem (skore testu)“ (Dovalil a kol., 2008, 246)

Pti hodnoceni miizeme vychéazet z pribé¢hu pohybové cinnosti nebo z konecného
vysledku pohybové ¢innosti. V hodnoceni miizeme posuzovat pohybovou ¢innost jednotlivce 1
kolektivu. Hodnoceni miizeme rozdélit na odborné posuzovani a méfeni. (Celikovsky, 1979)

Nejcastéji z motorickych testll Cerpaji trenéfi, ucitelé a doktoti. Ucitelé a trenéfi,
informace z testti nejcastéji vyuzivaji k dalSimu rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti,
1€kati vétSinou informace vyuzivaji v 1écebnych procesech. Ve vyzkumu télesné vychovy se
motorické testy pouZzivaji k potvrzovani a vyvraceni hypotéz. V hodinach télesné vychovy a
sportovnim tréninku jsou motorické testy vyuzivany ke kontrole a hodnoceni pohybového
rozvoje, trénovanosti a fyzické zdatnosti (Mékota & Blahus, 1983).

Diilezitou roli v motorickych testech hraje faktor motivace. Uastniky testii bychom
méli, co nejlépe motivovat. Dostatecné motivovany sportovec ma velkou Sanci, podat

v motorickém testu lepsi vysledek neZ sportovec, kterému motivace schazi (Celikovsky, 1973).

5.1  Déleni motorickych testi

Motorické testy vyuzivané Vv télesné vychoveé a v télovychovném vyzkumu jsou Casto

déleny do mnoha skupin. Nejcastéji vSak motorické testy délime do tiech zakladnich skupin.
1. Testy zakladni télesné vykonosti

Tento typ testu se vyuziva v télesné vychove 1 ve fyzické praci. Tyto motorické

testy zjist'uji iroveni pohybovych schopnosti. Clovék, ktery ma dobré vysledky v téchto testech,

ma dobré zdkladni predpoklady k télesné vykonnosti. Testy se vyznacuji svou jednoduchosti
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(nemusi piedchazet slozité motorické uceni). V praxi se tento typ testu vyuziva nejvice.
2. Testy télocvi¢né a sportovni vykonnosti

Tento typ testu se vyuziva ke zjiStovani prfipravenosti a schopnosti

Kk télocviénym a sportovnim ¢innostem. Pro konkrétni sporty vznikaji specialni testy.
3. Testy pohybového nadani (pohybovych dovednosti)

Tento typ testu se vyuziva k méfeni stupné snadnosti, s jakym se Clovek uci
novym pohybovym dovednostem. Testy se vyznacuji koordinacné slozitéjSimi pohyby.
(Celikovsky, 1979)

Meckota a Novosad (2005, 25) pouzivaji k déleni motorickych testli obecnéjsi
kritéria. ,,Obecne miizeme rozlisit ti typy testit pouzivanych pro ucely praxe i vyzkumu.

1. Sportovné-medicinské, resp. fyziologické testy; casto kvantifikuji odezvu
organismu na predepsanou zatéz. Jsou to tzv. zdatezové testy.

2. Motorické testy; kvantifikuji dosazené vykony.

3. Sportovni testy (discipliny), kvantifikuji vykony v soutezi.

Motorické testy také muizeme délit podle mista kondni na testy terénni a na testy
laboratorni. Mezi pozitiva laboratornich testil jednoznacné patii téméer dokonald standardizace
podminek a velmi citlivé méfeni a vyhodnocovani vysledkti. Mezi negativa laboratornich testl
patii témet nemozné testovani pohybil na del§i vzdalenost, Casova a persondlni narocnost.
Terénni testovani je levnéjsi, rozsifenéjsi a probihd v ptirozeném prostiedi. Nevyhodou tohoto
2005; Neuman, 2003)

Motorické testy rozdélit na testy standardizované a na testy, které si sportovec nebo
trenér vytvori sam (nejlépe podle urcitych uznavanych pravidel). Standardizované testy maji
vyhodu, ze jsou ozkouSené, ucelné a efektivni. Standardizované testy uz byly mnohokrat
statisticky zhodnoceny, coZ umoziuje lepsi praci s naSimi vysledky. Vlastné vyrobené testy
maji vyhodu, Ze je mizeme pfizplisobovat a ménit podle cile méfeni. Testy vlastni vyroby
byvaji z€asti standardizované. V praxi vétSinou vyuzivame standardizovanych testt.

Motorické testy také mizeme rozdélit podle poctu soucasné testovanych sportovcti.
Podle tohoto kritéria d€lime testy na individualni a skupinové. V individudlnich testech je kazdy
sportovec testovan samostatné. Ve skupinovych testech je testovano vice sportovcil najednou.
Skupinové testy se daji pojmout formou soutéze a jsou Casové méné¢ narocné (Mékota &

Blahus, 1983).
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5.2  Vlastnosti motorickych testii

Pti vybéru motorickych testti, bychom méli mit na paméti jeho vlastnosti VEétSina autord
se shoduje na tfech zékladnich vlastnostech motorickych testi:

Spolehlivost (reliabilita) testu

- motorické testy by mély mit malou nebo zadnou chybu v méteni

- zdrojem chyby muze byt biologickd nebo psychickd proménlivost organismu,
nestabilita vnéjsiho prostiedi, zpiisob méteni a aplikace testu

- vlastnost testu, kterd ma zarucit témét ,,stejné vysledky*

Platnost (validita) testu

- vlastnost testu, kterda ma odrazet schopnost sportovce, pro kterou je test sestaven

- zarucuje podobnost pii opakovanych méteni

Objektivita (souhlasnost) testu

- zajiStuji miru shody vysledkl pfi testovani a méfeni riznymi testujicimi osobami

- vSechny osoby maji béhem testovani stejné podminky

Mezi dalsi vlastnosti testti patfi:

Citlivost testu

- vlastnost testu, ktera dokaze ur¢it zménu ve vykonosti sportovce v souvislosti se
zménami kvality nebo kvantity tréninkt

Specifi¢nost testu

- vlastnost testu, ktera ma zachytit pohybové a fyziologické kvality, které piimo
podminuji vykon v daném sportu, ktery sportovec vykonava

- ¢im vy$§i vykonnost sportovce v daném sportu, tim vyssi specificnost testu

Proveditelnost testu

- vlastnost testu, ktera vyzaduje optimalni vybaveni, prostiedi, organizaci, vyhodnoceni
a interpretaci vysledka

Hospodarnost testu

- vlastnost testu, ktera vyjadfuje ¢asové a finan¢ni naroky na testovani (Neuman, 2003;
Psotta, 2006).

47



5.3  Vyuziti motorickych testu

Vyuziti motorickych testi mize byt nasledujici:
., K informacim o kondici, zdatnosti a vykonnosti déti i dospélych, coz pak lze vyuzit
K jejich ovliviiovani,

- kovereni viastni zdatnosti (srovnani s populaci, pritbézné zlepsovani vysledkii)
a motivaci pro jeji udrzovani a zlepsovani,

- K odhalovani odchylek od dobrého zdravotniho stavu,

- Kk posuzovani viastnich dovednosti,

- K odhalovani slabin v rozlicnych komponentdch télesné zdatnosti; jejich odstranovanim
snizovat vyskyt sportovnich zranéni,

- Vupravené podobé mohou testy vyuzivat i osoby s riiznymi druhy postizeni.** (Neuman,

2003, 20).

48



6 VYVOJOVE STADIUM 6 — 15 LET

Toto vyvojové stadium je nazyvano stadium star§iho skolniho véku nebo jen zkracené
pubescence. Vyvojové stadium star$iho Skolniho véku nastava diive u divek nez u chlapct. Pro
ucastniky tohoto vyvojového stadia (pubescenty) je typickd zvySend vnimavost a citova labilita,
sttidani dlouhych fazi optimismu a depresi. V chovani miizeme pozorovat stfidani aktivity a
apati¢nosti. Tyto typické faktory se pak promitaji do pohybovych ¢innosti nebo do ochoty
viibec pohybovou ¢innost vykonavat. V tomto obdobi je dilezité udrzet vSestranny télesny
rozvoj.

Nez motoricky vyvoj dospél do stadia pubescence, probihal u vétSiny déti plynule a
postupné. V obdobi star$iho Skolniho v€ku je motoricky vyvoj naruSen a projevuje se
zhorSenim motorické koordinace, naruSenim dynamiky a snizenim ekonomicnosti pohybu,
protichtidnosti v motorickém chovéani. Naruseni motorického vyvoje je individudlné velmi
odli$né, zpravidla vétsi naruSeni byva u chlapct nez u divek. V momenté, kdy piekoname
obdobi pubescence, nastdva velmi pfiznivé obdobi pro rozvoj motorickych schopnosti a

dovednosti (Hajek, 2001; Peri¢ a kol., 2012).
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7 CIL PRACE, DIiLCi UKOLY, VYZKMUNA OTAZKA, HYPOTEZY

7.1  Cil prace

Diplomova prace ma za cil otestovat pohybové schopnosti fotbalovych hraci, kteti se
narodili v roce 2005 a 2006. Uroveii pohybovych schopnosti bude zjisténa pomoci péti
motorickych testi. Uroveii pohybovych schopnosti fotbalistii roéniku 2005, bude porovnana
s urovni schopnosti fotbalisti ro¢niku 2006. Dalsim cilem je porovnat Groven pohybovych
schopnosti u fotbalovych hract, ktefi navstévuji sportovni tiidu s hraci, ktefi sportovni tfidu

nenavstévuji.

7.2 Dilé dkoly

- Shroméazdit a zanalyzovat vybrané literarni zdroje
- Vybrat vhodné motorické testy

- Sestavit testované skupiny

- Uskute¢nit méfeni a testovani

- Zpracovat vysledky méteni a testovani

- Ze zpracovanych vysledkl méteni a testovani vyvodit ptislusné zavéry

7.3  Vyzkumna otazka

Na zékladé cile prace jsem zformuloval vyzkumné otazky:

,Jaky bude rozdil v urovni pohybovych schopnosti mezi fotbalisty rocniku 2005 a
rocniku 20062

,Jaky bude rozdil v urovni pohybovych schopnosti mezi fotbalisty, kteri navstévuji

sportovni tridu a fotbalisty, kteri sportovni tiidu nenavstévuji?

7.4  Hypotézy

Prvni ¢ast vyzkumu porovnava troven pohybovych schopnosti mezi fotbalisty rocniku
2005 a fotbalisty ro¢niku 2006.
H1': Hraci roéniku 2005 dosahnou v motorickém testu piedklon ve stoji lepsich vysledki nez

hraci roéniku 2006.
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H12: Hragi roéniku 2005 dosdhnou v motorickém testu ¢lunkovy béh na 4x 10 metri lepsich

vysledkii nez hraci ro¢niku 2006.

H13: Hraci ro¢niku 2005 dosdhnou v motorickém testu skok do dalky z mista lepsich vysledkii

nez hraci roéniku 2006.

H1%: Hraci roéniku 2005 dosahnou v hexagon testu lep$ich vysledki nez hraci roéniku 2006.

H15: Hraci ro¢niku 2005 dosahnou v celostnim motorickém testu lepsich vysledkii nez hradi

ro¢niku 2006.

Druha c¢ast vyzkumu porovnava urovenn pohybovych schopnosti mezi hrac¢i ro¢niku
2005 navstévujici sportovni tfidu a hraci ro¢niku 2005 nenavstévujici sportovni tfidu. Hraci
roéniku 2006 budou srovnani podle stejnych kritérii jako hraci ro¢niku 2005. Hraci
nenavstévujici sportovni tfidu maji tydné: Dve€ hodiny télesné vyhovy, tii az Ctyii tréninkové
jednotky a jedno fotbalové utkani. Hraci navstévujici sportovni tfidu, maji jesté navic jeden

fotbalovy trénink, hodinu télesné vychovy a hodinu plavani.

H2!: Hragi ro¢niku 2005, navstévujici sportovni tfidu doséhnou v motorickém testu predklon

ve stoji lepSich vysledkil nez hraci ro¢niku 2005, kteti sportovni tfidu nenavstévuji.

H22: Hraci ro¢niku 2005, navstévujici sportovni tfidu dosdhnou v motorickém testu ¢lunkovy

béh na 4x 10 metrh lepSich vysledkl nez hraci rocniku 2005, ktefi sportovni tfidu nenavstévuji.

H23: Hraci roéniku 2005, navstévujici sportovni tfidu dosdhnou v motorickém testu skok do

dalky z mista lepSich vysledkil nez hraci ro¢niku 2005, kteti sportovni tfidu nenavstévuji.

H24: Hraci ro¢niku 2005, navstévujici sportovni tfidu doséhnou v hexagon testu lepSich

vysledkii nez hraci ro¢niku 2005, ktefi sportovni tfidu nenavstévuji.

H2%: Hradi ro¢niku 2005, navstévujici sportovni tiidu dosahnou v celostnim motorickém testu

lepSich vysledkii nez hraci ro¢niku 2005, kteti sportovni tfidu nenavstévuji.
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H26: Hragi ro¢niku 2006, navstévujici sportovni tfidu doséhnou v motorickém testu predklon

ve stoji lepSich vysledkt nez hraci rocniku 2006, kteti sportovni tfidu nenavstévuji.

H27: Hraci roéniku 2006, navstévujici sportovni tfidu dosdhnou v motorickém testu ¢lunkovy

béh na 4x 10 metrh lepsich vysledkt nez hraci rocniku 2006, kteti sportovni tfidu nenavstévuji.

H28: Hragi roéniku 2006, navstévujici sportovni tfidu dosdhnou v motorickém testu skok do

dalky z mista lepSich vysledkii nez hraci ro¢niku 2006, ktefi sportovni tfidu nenavstévuji.

H2°%: Hraci ro¢niku 2006, navstévujici sportovni tiidu dosdhnou v hexagon testu lepsich

vysledkl nez hraci ro¢niku 2006, kteti sportovni tfidu nenavstévuji.

H2%0: Hra&i roéniku 2006, navstévujici sportovni tiidu dosahnou v celostnim motorickém testu

lepSich vysledki nez hraci ro¢niku 2006, ktefi sportovni tfidu nenavstévuji.
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8 METODIKA

Ve své diplomové praci, jsem se rozhodl vyuzit metodu kvantitativniho vyzkumu.
Kvantitativni metoda je povazovéna za standardizovanou metodu védeckého vyzkumu. Pribéh
kvantitativni metody se vyznacuje méfenim nebo Skalovanim. Vysledky jsou popisovany
proménnymi znaky a jsou vyjadfeny cisly. Vysledky jsou pak dale zpracovavany a

interpretovany, podle ¢elu méteni (Punch, 2008)

8.1  Charakteristika vyzkumného souboru

Pro sbér vyzkumnych dat bylo vyuZito celkem pét motorickych testi. VSechny
motorické testy byly standardizované a vyznacovaly se jednoduchosti (nebylo potieba slozité
motorické uceni). Vybrané motorické testy se zamétovaly na testovani bézecké rychlosti,
celkové obratnosti a vytrvalosti, explozivni sily dolnich koncetin, flexibility dolnich koncetin a
rovnovahovych schopnosti.

Sbér vyzkumnych dat probihal na umélé travé v ramci tréninkt fotbalového klubu FC
Slovan Havlickuv Brod. Data byla sbirana na dvou trénincich. Na tréninku ro¢niku 2005 a na
tréninku ro¢niku 2006. Testovani se zucastnilo 16 chlapc z ro¢niku 2005 a 16 chlapct
z roéniku 2006. VSichni chlapci hraji aktivné fotbal za klub FC Slovan Havlickiiv Brod. 8
chlapcti z ro¢niku 2005 a 8 hraci z ro¢niku 2006 navstévuje sportovni tiidu na zakladni skole
V Sadech, kterd se nachdzi v Havlickové Brod¢. Fotbalisté navstévujici sportovni tfidu maji
kazdy tyden navic jednu hodinu télesné vychovy, jeden fotbalovy trénink a hodinu plavani.
Fotbalisté, ktefi sportovni tfidu nenavstévuji, maji po vétSinu roku 3 - 4 tréninky tydné, jedno
fotbalové utkani a dvé hodiny télesné vychovy.

Fotbalové utkani hract rocniku 2005 se hraje na celé fotbalové hfisté a trvad 70 minut.

Fotbalové utkani hract rocniku 2006 se hraje na polovinu fotbalového hiisté a trva 60 minut.

8.2  Metodika vyhodnocovani kvantitativnich dat

Naméfena kvantitativni data jsem nejprve zaznamenal do péti tabulek. Pro kazdy
motoricky test jsem mél jednu samostatnou tabulku. V kazdé tabulce byli fotbalisté rozdéleni
na 16 hraci rocniku 2005 a na 16 hraci rocniku 2006. Obé skupiny fotbalistli byly jesté

rozdéleny na hrace navstévujici sportovni tfidu a hrace nenavstévujici sportovni ttidu. Ve vSech
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péti tabulkach jsem u kazdé skupiny zelené zaznamenal nejlepsi vysledek a cervené nejhorsi
vysledek. Tyto podrobné tabulky jsem uvedl v ptilohach.

Nameétena kvantitativni data jsem dale statisticky vyhodnotil a zaznamenal do
vyslednych tabulek. Kazdy motoricky test ma svou vyslednou tabulku. Vysledné tabulky
obsahuji statistické charakteristiky, které podavaji souhrnné informace o testovaném souboru.
Statistické charakteristiky jsou nasledujici: minimum, maximum, aritmeticky priimér, medidn,
rozptyl a smérodatna odchylka. Pro zjisténi statistickych charakteristik byl vyuzit Microsoft
Office Excel. Vysledné tabulky s komentafi jsou zaznamenany v kapitole vysledky a diskuse.

Statisticky idaj minimum vzdy zaznamenava nejniz$i naméfeny udaj ve skuping. Pro
predklon ve stoji, skok do dalky snozmo z mista a celostni motoricky test je minimum
nejhor§im vysledkem ve skuping. Naopak pro ¢lunkovy béh 4x 10 metri a hexagon test je
minimum nejlepsi vysledkem ve skupiné. Maximum vzdy popisuje nejvyssi naméefeny udaj ve
skupin€. Pro pfedklon ve stoji, skok do déalky snozmo z mista a celostni motoricky test je
maximum nejlep$im vysledkem ve skuping. U clunkového béhu 4x 10 metrti a hexagon testu
je maximum nejhor§im vysledkem ve skupin€. Aritmeticky pramér vyjadiuje typickou hodnotu
popisujici soubor mnoha hodnot. Aritmeticky primér je soucet vSech hodnot vydéleny poctem
hodnot. Median je hodnota, ktera d€li fadu vzestupné fazenych vysledki na dvé stejné pocetné
poloviny. Hodnota medianu se nachazi uprostied vzestupné fazenych vysledku, rozdélenych na
dvé poloviny. Rozptyl je oznacovan jako aritmeticky primér druhych mocnin odchylek hodnot
znaku od aritmetického priméru. Smérodatna odchylka je druha mocnina z rozptylu. Cim méng
se hodnoty znaku 1i8i od aritmetického priméru, tim mensi je hodnota rozptylu i smérodatné
odchylky. Rozptyl a smérodatna odchylka urcuji, jak moc jsou jednotlivé hodnoty znaki
vyrovnané (vzdalené od priméru) (Horensky, Janil, Kvétoniové, LukSovd & Vémolova, 2015).

Na zavér jsem ke zpracovani naméfenych dat vyuzil T-Test. Tento typ testu byl také
proveden v Microsoft Office Excel. T — Test mél za tkol otestovat piedem formulované
hypotézy. Pii vyhodnocovani vysledkt T — Testu jsem vyuzil hladinu vyznamnosti 0,05. Pokud
bude vysledek T — Testu nizsi nez hladina vyznamnosti (p <0, 05), je vysledek testu ohodnocen
jako statisticky vyznamny rozdil. V tomto piipad¢ bych mohl stanovené hypotézy potvrdit.
Pokud bude vysledek T — Testu vyssi nez hladina vyznamnosti (p > 0,05) je vysledek testu
ohodnocen jako statisticky nevyznamny rozdil. V tomto ptipadé¢ bych musel stanovené
hypotézy vyvratit. Vysledky T — Testu jsou zaznamenany v kapitole vysledky a diskuse, pted

nebo pod tabulkami jednotlivych testi.
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8.3  Pouzité motorické testy

1) Piedklon ve stoji

Tento motoricky test hodnoti troven pohyblivosti patefe a zadni strany
stehenniho svalu. Tento typ testu je stale velmi pouzivany.

Pomticky: Lavicka a pravitko

Popis: Pied vykonanim testu je nezbytné dostateCné zahiati a rozcviCeni.
Testovana osoba stoji na lavicce ve vychozi poloze (mirny stoj rozkro¢ny, chodila 5 —
10 cm od sebe). Testovana osoba se plynulym vedenym pohybem piedklani (nohy jsou
celou dobu napnuté) a snazi se dosahnout, co nejhloubé&ji. V hlubokém ohnutém
ptedklonu vydrzi alespon tfi sekundy. Béhem této doby zmétime vzdalenost konecki
prstl od trovné€ chodidel. Konecky prstii na urovni chodidel znamenaji hodnotu nula,
centimetry pod hodnotou nula oznacujeme znaménkem minus, centimetry nad hodnotou

nula oznacujeme znaménkem plus (Blahus & Mékota, 1983; Neuman, 2003)

Obrazek 2. Predklon ve stoji (Neuman, 2003, 81)
2) Clunkovy béh na 4x10 m

Motoricky test vyuzivany k hodnoceni trovné béZzecké rychlostni schopnosti a
hbitosti.

Pomiticky: Cisty, rovny a neklouzavy povrch, dva kuZele o vy3ce 20 cm, stopky.

Popis: Namétime drahu 10 metr. Na zacatek a konec drahy umistime kuzel o
vysce 20 cm. Bézec vybihd na pokyn od startovni mety (metu mé po pravé ruce), bézi
k druhé meté. Druhou metu obiha (metu ma po levé ruce) a vraci se ke startovni meté,
kterou obihd (metu ma po pravé ruce). Probéhnuta drdha ma tvar ¢isla osm. Poté
pokracuje znovu k druhé meté, které se pouze dotyka (metu neobihd) a vraci se zp¢ct ke

startovni meté. Stopky se zastavuji v momenté, kdy testovany vbeéhne za startovni ¢aru.
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Vysledek béhu métime s presnosti na desetiny sekundy (Neuman, 2003).

Obrazek 3. Clunkovy béh 4x10 m (Blahu§ & Mékota, 1983, 251)

3) Skok daleky z mista odrazem snozZmo

Motoricky test, ktery méfi explozivni silu dolnich koncetin a ur¢itou troven
obratnostnich schopnosti. Je dobie vyuzitelny pro déti i dosp€lé.

Pomiicky: Rovny, pevny a neklouzavy povrch, méftici pasmo.

Popis: Testovany stoji v mirném stoji rozkro¢ném (chodidla jsou od sebe asi na
$itku ramen). Spi¢ky nohou jsou t&sné u odrazové ¢ary. Testovany se odrazi z podiepu
za spoluprace Svihnuti pazi. Cilem je doskocit, co nejdale. Po dopadu zlstava testovany
stat. Métime vzdalenost od posledniho dotyku paty, ktera je blize ke startovni ¢afe po
startovni ¢aru. Vzdalenost se méti na kolmici. Skok se opakuje tfikrat a zaznamenava
se nejlepsi pokus. Celkovy vykon se udava v centimetrech (Celikovsky 1973; Neuman,
2003).

P i

Obrazek 4. Skok daleky z mista (Blahu$ & M¢kota, 1983, 252)

56



4) Hexagon test

Motoricky test testujici hbitost a rychlost pohybu. Zaroven testuje koordinacni
schopnosti, zejména schopnost rovnovahy.

Pomtcky: Paska vyznacujici rovnostranny trojihelnik o délce strany 61 cm, stopky,
rovny a neklouzavy povrch.
Popis: Testovany stoji uprostied Sestithelniku obracen c¢elem k jedné z jeho stran. Na pokyn
vyskakuje ven za tuto stranu a poté se vraci dovniti. Nasledné pokracuje v pieskocich
Vjednom sméru. Smér si miize testovana osoba vybrat. Cilem je, timto systémem, co
nejrychleji preskakat tfikrat cely Sestichelnik. Testovany ma na preskoky celkem dva

pokusy a pocita se lepsi z pokust. (Dufour, 2015; Neuman, 2003)

Obrazek 4. Hexagon test (Dufour, 2015, 176)
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5) Celostni motoricky test

Motoricky test hodnotici Uroven obratnostnich, silovych a vytrvalostnich
schopnosti. Tento test byva také ¢asto nazyvan jako Jacikiiv motoricky test.

Pomtcky: Dostatecné velky prostor, rovna a mekka plocha.

Popis: Testovany z lehu na zadech (lopatky a paty se musi dotykat zemé, ruce
podél teéla) prechézi do stoje spatného (vzpiimeny postoj, ruce podél téla), poté do lehu na
bifiSe (hrudnik, kolena i Spicky se dotykaji zem¢, ruce podél téla), nasleduje znovu stoj
spatny. Zpusoby pfechodu z jedné polohy do druhé¢ je libovolny. Soustfedime se, aby byly
polohy provadény piesné (v ptipadé neptesnosti se poloha nezapocitava). Za kazdou polohu
ziskava testovany bod. Testovany opakuje sestavu, co nejrychleji po dobu dvou minut.

Testovany muze cviceni prerusit, ale Cas bézi dal. (Neuman, 2003)

Obrazek 6. Celostni motoricky test (Neuman, 2003, 110)
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9 VYSLEDKY PRACE A DISKUSE

Tato kapitola popisuje vysledky ziskané prostiednictvim motorickych testii. Kazdému
motorickému testu nélezi jedna tabulka. V tabulkidch jsou zpracovany vysledky pomoci
statistickych tdaju. U kazdé tabulky jsou okomentovany statistické tdaje a vysledky T -Testu.
Podle vysledki T — Testu zjistujeme, jestli hypotézy potvrdime (p < 0,05) nebo vyvratime (p >

0,05).

Tabulka 1. Pfedklon ve stoji: Celkové vysledky

Chlapci
testovani rocnik Piedklon ve stoji
pocet testovanych 8
minimum -4
maximum +9
aritmeticky pramér +3,13
2005 median +4.5
Fotbalisté rozptyl 16,86
smérodatna odchylka 411
navstévujici pocet testovanych 8
sportovni minimum -2
tridu maximum +11
aritmeticky priamér +3,75
2006 median +2,5
rozptyl 19,69
smérodatna odchylka 4,44
pocet testovanych 8
minimum -11
maximum +5
aritmeticky pramér -1,75
2005 median -0,5
Fotbalisté rozptyl 119
smérodatna odchylka 5,58
nenavstévujici pocet testovanych 8
sportovni minimum 0
tiidu maximum +10
aritmeticky priamér +3,13
2006 median +2
rozptyl 8,61
smérodatna odchylka 2,93
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Predklon ve stoji

Pti porovnavani rozdili vysledka v testu predklon ve stoji, byl mezi roénikem 2005 a
2006 vypocitan statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,059), coz znamena zamitnuti hypotézy
H1t

Pti porovnavani rozdilt vysledkt v testu predklon ve stoji, byl mezi hraci ro¢niku 2005
navstévujici sportovni tfidu a nenavstévujici sportovni tfidu zjistén statisticky vyznamny rozdil
(p = 0,041), coz znamena potvrzeni hypotézy H2. Porovnavani rozdili vysledk u hract
roc¢niku 2006, kteti sportovni tiidu navstévuji, a ktefi sportovni tfidu nenavstévuji, byl zjistén
statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,380), coz znamena zamitnuti hypotézy H2%

Tento typ motorického testu je zaméfen na pohyblivost patefe a zadni strany stehenniho
svalu. Nejlepsi vysledky jsem ocekaval u hracti navstévujici sportovni tfidy, protoze béhem
hodin télesné vychovy se na pohyblivost a obratnost specidlné zamétuji. Nejlepsi vysledek byl
naméfen u hrace rocniku 2006 (+11), ktery navstévuje sportovni tiidu. Nejhor$i naméfeny
vysledek se objevil u hrace ro€niku 2005 (-11), ktery nenavstévuje sportovni tfidu. U hracu,
ktefi navstévuji sportovni tfidu, byly naméteny lepsi primérné vysledky nez u hrach, kteti
sportovni tfidu nenavstévuji. Nejlepsich vysledki dosahli hraci ro¢niku 2006, navstévujici
sportovni tfidu. Divodem miize byt to, Ze u jejich starSich kolegii jiz zacali pohyblivostni
schopnosti stagnovat nebo se zhorSovat (nejhorSich vysledki dosahli hraci ro¢niku 2005,
nenavstévujici sportovni ttidu). Vysledek hract rocniku 2006, navstévujici sportovni tiidu vSak

neni oproti ostatnim hrac¢im zasadné lepsi.
Clunkovy béh 4x 10 metri

U posuzovani rozdilii vysledkll v testu ¢lunkovy béh 4 x 10 metrd, byl mezi ro¢niky
2005 a 2006 zjistén statisticky vyznamny rozdil (p = 0,00068), coZ znamena potvrzeni hypotézy
H12,

Pti posuzovani vysledkil v testu ¢lunkovy béh 4x 10 metr byl mezi hraci navstévujici
sportovni tfidu, rocnik 2005 a hraci nenavstévujici sportovni tiidu, ro¢nik 2005 zjistén
statisticky vyznamny rozdil (p = 0,022), ktery potvrzuje hypotézu H22. P¥i posuzovani vysledki
mezi hraci navstévujicimi sportovni tfidu, ro¢nik 2006 a hraci nenavstévujicimi sportovni tiidu,
ro¢nik 2006 byl zjistén statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,08), coZ znamena zamitnuti
hypotézy H2”. U hrade navstévujiciho sportovni tfidu, ro¢nik 2005, byl naméfen nejlepsi
vysledek 9,6 sekund. NejhorSim vysledkem bylo 12,2 sekund naméfenych u hrace, ktery

nenavstévuje sportovni tfidu, roénik 2006. Primérmé vysledky vSech skupin dosahuji velmi
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dobr¢ trovné. Divodem mize byt charakter fotbalovych tréninki a fotbalovych zapast, které

vyzaduji vysoké naroky na rychlost a hbitost.

Vysledky testu jsou si u vSech skupin velmi podobné, ditkazem jsou hodnoty medianu,

které se 1iSi pouze v desetinach sekund a rozptylu. Hra¢im navstévujici sportovni tiidu se

podarilo dosdhnout lepsich vysledki nez jejich vrstevniklim, ktefi sportovni tfidu nenavstévuji.

Statisticky vyznamné rozdily ve vysledcich byly vSak zjiStény pouze u roc¢niku 2005.

Tabulka 2. Clunkovy béh 4x 10 metrii: Celkové vysledky

Chlapci
Testovani rocnik Clunkovy béh 4x 10 metri
pocet testovanych 8
minimum 9,6
maximum 10,6
aritmeticky priamér 10,08
2005 median 10,15
Fotbalisté rozptyl 011
smérodatna odchylka 0,33
navstévujici pocet testovanych 8
sportovni minimum 10,4
tridu maximum 11,3
aritmeticky priamér 10,78
2006 median 10,8
rozptyl 0,08
smérodatna odchylka 0,29
pocet testovanych 8
minimum 9,7
maximum 11,4
aritmeticky priamér 10,59
2005 median 10,75
Fotbalisté rozptyl 021
smérodatna odchylka 0,52
nenavstévujici pocet testovanych 8
sportovni minimum 10,5
tidu maximum 12,2
aritmeticky priamér 11,09
2006 median 10,95
rozptyl 0,23
smérodatna odchylka 0,48
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Tabulka 3. Skok daleky z mista odrazem snozmo: Celkové vysledky

Chlapci
Testovani rocnik Skok daleky z mista odrazem snoZmo
pocet testovanych 8
minimum 189
maximum 233
aritmeticky priamér 209,63
2005 median 208,5
Fotbalisté rozptyl 221,48
smérodatna odchylka 14,88
navstévujici pocet testovanych 8
sportovni minimum 175
tridu maximum 208
aritmeticky priamér 191,63
2006 median 189
rozptyl 174,73
smérodatna odchylka 13,22
pocet testovanych 8
minimum 167
maximum 220
aritmeticky priamér 198,88
2005 median 199,5
Fotbalisté rozptyl 213,86
smérodatna odchylka 16,55
nenavstévujici pocet testovanych 8
sportovni minimum 164
tridu maximum 203
aritmeticky priamér 181,86
2006 median 180,5
rozptyl 140,36
smérodatna odchylka 11,85

Skok daleky z mista snoZmo
Mezi hraci rocniku 2005 a 2006 byl pti posuzovani rozdilt vysledki v testu skok daleky
Z mista snozmo zjistén statisticky vyznamny rozdil (p = 0,0017), coz potvrzuje hypotézu H13,
Mezi hraci, ktefi nav§tévuji a nenavs$tévuji sportovni tiidu, ro¢nik 2005 byl pii
zjisStovanni rozdilt vysledkl v testu skok daleky z mista snoZzmo vypocitan statisticky

nevyznamny rozdil (p = 0,111), coz vyvraci hypotézu H23. U hra¢h navstévujicich a
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nenavstévujicich sportovni tfidu byl u posuzovéani vysledkl zjistén statisticky nevyznamny
rozdil (p = 0,084), coz znamend vyvraceni hypotézy H2®

Hraci ro¢niku 2005 dopadli v tomto testu, ktery je zaméfeny na uroven silovych
schopnosti dolnich koncetin, vyrazné 1épe. Jednim z davodi mtize byt 1 vétsi délka fotbalového
utkani (rocnik 2005 ma o deset minut delsi utkéni nez ro¢nik 2006) a celkove vyssi naroky na
silové schopnosti. Patnact z Sestnacti testovanych hract ro¢niku 2005 pieskocilo hranici 185
cm. Z hract rocniku 2006 piesédhlo hranici 185 cm pouze pét testovanych. Za velmi Spatné
vysledky bych oznacil vykony tii testovanych, ktefi nedosahli na hranici 170 cm.

Hraci navstévujici sportovni tiidy, oproti svym stejné starym kolegiim z nesportovnich
tftid dosahli lepsich vysledkli. Rozdily ve vysledcich vSak nebyly statisticky vyznamné.
Zajimavosti je, Ze vysledek aritmetického priméru i medidnu byl u hracii navstévujici sportovni

ttidu vzdy pfiblizn€ o 10 cm vyssi nez u jejich vrstevnikli nenavstévujicich sportovni tiidu.
Hexagon test

Bé&hem porovnavani rozdili vysledk mezi hraci roéniku 2005 a 2006 v hexagon testu,
byl zjistén statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,445), coz znamena zamitnuti hypotézy H1%.

Pti posuzovani vysledkli v hexagon testu byl mezi hrac¢i navstévujici sportovni tfidu,
ro¢nik 2005 a hraci nenavstévujici sportovni tiidu, ro¢nik 2005 zjistén statisticky nevyznamny
rozdil (p = 0,089), ktery vyvraci hypotézu H2* Pfi posuzovani vysledkii mezi hraci
navstévujicimi sportovni tfidu, ronik 2006 a hraci nenavstévujicimi sportovni tfidu, roénik
2006 byl zjistén statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,378), coz znamend zamitnuti hypotézy
H2°.

Hexagon test, zaméfeny zejména na testovani obratnosti, hbitosti a rovnovahy vyvratil
vSechny tfi hypotézy, které se tykaly tohoto testu. Hraci, kteti navstévuji sportovni tfidu, dosahli
hodinou télesné vychovy navic, ktera se zaméfuje na rozvoj obratnosti a pohyblivosti. Nejhtie
si v testu vedla skupina hracd ro¢niku 2005, ktera nenavstévuje sportovni tiidu, s primérnym
vykonem 13,29. Mezi hraci ro¢niku 2005 se objevily velké vykonnostni rozdily. Nejlepsi
vysledky hract rocniku 2005 se pohybovaly okolo 11,5 sekund (nejlepsi vysledek 11,1 sekund)
a nejhorsi vysledky se pohybovaly az okolo 14 sekund (nejhorsi vysledek naméieny vysledek
byl dokonce 15 sekund). Divodem vykonnostnich vykyvli mize byt to, Ze se hraci nachazi
v obdobi pubescence a prave toto obdobi je typické pro stagnaci ¢i snizeni irovné€ obratnostnich
schopnosti.

Rozdily ve vysledcich mezi hraci rocniku 2006, kteti navStévuji a nenavstévuji
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sportovni tfidu, byly velmi malé. Jako diikaz nam poslouzi aritmeticky primér vysledkt. Hraci
ze sportovni tfidy, rocnik 2006, dosahli primérného vysledku 12,79 sekund a hraci
Z nesportovnich tfid, ro¢nik 2006, dosahli primérného vysledku 12,94 sekund. Lepsi median
byl v§ak zaznamenan u hrac¢t z nesportovnich tiid (12,5 sekund). Median u hraca ze sportovni

téidy ¢inil 12,75 sekund.

Tabulka 4. Hexagon test: Celkové vysledky

Chlapci
Testovani rocnik Hexagon test
pocet testovanych 8
minimum 11,1
maximum 14
aritmeticky priamér 12,54
2005 median 12,35
Fotbalisté rozptyl 1,13
smérodatna odchylka 1,06
navstévujici pocet testovanych 8
sportovni minimum 115
tridu maximum 13,8
aritmeticky priamér 12,79
2006 median 12,75
rozptyl 0,43
smérodatna odchylka 0,66
pocet testovanych 8
minimum 11,6
maximum 15
aritmeticky priamér 13,29
2005 median 13,3
Fotbalisté rozptyl 0.84
nenavs§tévujici smérodatna odchylka 0,91
sportovni pocet testovanych 8
tFidu minimum 11,7
maximum 15,2
aritmeticky priamér 12,94
2006 median 12,5
rozptyl 1,16
smérodatna odchylka 1,07
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Tabulka 5. Celostni motoricky test: Celkové vysledky

Chlapci
testovani ro¢nik Celostni motoricky test
pocet testovanych 8
minimum 70
maximum 90
aritmeticky priamér 78,75
2005 median 77,5
Fotbalisté rozptyl 39,94
smérodatna odchylka 6,32
navstévujici pocet testovanych 8
sportovni minimum 66
tridu maximum 84
aritmeticky priamér 71,75
2006 median 70
rozptyl 27,69
smérodatna odchylka 5,26
pocet testovanych 8
minimum 34
maximum 84
aritmeticky priamér 75,13
2005 median 73,5
Fotbalisté rozptyl sLU
smérodatna odchylka 5,58
nenavstévujici pocet testovanych 8
sportovni minimum 60
tridu maximum 74
aritmeticky priamér 67,75
2006 median 69
rozptyl 26,19
smérodatna odchylka 5,12

Celostni motoricky test

V ptipadé€ hodnoceni rozdila vysledkll v celostnim motorickém testu mezi hraci rocniku
2005 a ro¢niku 2006 byl zjistén statisticky vyznamny rozdil (p = 0,0012), coz potvrzuje
hypotézu H1°.

Pti hodnoceni rozdilt vysledki v celostnim motorickém testu mezi hraci rocniku 2005,

ktefi navstévuji sportovni tfidu a hraci roéniku 2005, nenavstévujicimi sportovni tfidu byl
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zjistén statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,137), coz znamena zamitnuti hypotézy H2°. Pti
hodnoceni rozdila vysledkli v celostnim motorickém testu mezi hraci ro¢niku 2006, ktefi
navstévuji sportovni tfidu a hrac¢i rocniku 2006, nenavstévujicimi sportovni tiidu byl zjistén
statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,0857), coz znamena zamitnuti hypotézy H22°.

Jacikiv test, zaméteny na testovani vytrvalostnich, silovych a obratnostnich schopnosti
dopadl Iépe pro hrace ze sportovnich tfid, ve srovnani s jejich vrstevniky z nesportovnich trid.
Rozdil v dosazenych vysledcich mezi zdky ze sportovnich a nesportovnich tifid vSak nebyl
statisticky vyznamny. NejlepSich vysledki doséhla skupina hrac¢t narozenych v roce 2005,
navstévujici sportovni tfidu (pramér 78,75 poloh). V této skupiné byl napocitan i nejlepsi
individualni vykon, ktery ¢inil 90 poloh. Nejslabsim vykonem se prezentoval testovany ze
skupiny hraci rocniku 2006, nenavstévujici sportovni tfidu (60 poloh). Zajimavé je, Ze nejhorsi
vykon (74 poloh) ze skupiny hract ro¢niku 2005, navstévujici sportovni tiidu je stejny jako
nejlepsi vykon ze skupiny hract roéniku 2006, nenavstévujici sportovni tfidu.

Suverénné nejlepsim vykonem hract rocniku 2006 bylo 84 poloh, druhy nejlepsi vykon
byl o devét poloh nizsi (75 poloh). Oba tito hraci navstévuji sportovni tiidu. Nebyt téchto dvou
vykont, rozdil mezi ro¢nikem 2005 a 2006, mohl byt mnohem vé&tsi.

Dtivodem uspéchu roéniku 2005 v tomto testu oproti hraciim ro¢niku 2006, miize byt
vyssi fyzicka vyspélost a vyssi naro¢nost fotbalovych utkani. Piiprava na utkéani se pak promita

i do tréninkovych jednotek.

66



10 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo diagnostikovat vybrané pohybové schopnosti u fotbalisti
narozenych vroce 2005 a 2006. Pohybové schopnosti byly vyhodnoceny pomoci péti
vybranych motorickych testti. Vysledky motorickych testii byly porovnavany na zakladé
rocniku narozeni fotbalistl a jejich piislusnosti ve sportovni ¢i nesportovni tiide.

Diplomové prace je rozdélena na teoretickou a vyzkumnou c¢ast. Teoretickd Cast
seznamuje Ctenafe se zdkladnimi pojmy, které souvisi s tématem a cili diplomové prace.
Teoreticka cast se tak proto z velké ¢asti zabyva pohybovymi schopnostmi a motorickymi testy.

Vyzkumna ¢ast diplomové prace se zabyva porovnavanim vybranych pohybovych
schopnosti mezi hraci ro¢niku 2005 a 2006, s ohledem na jejich ptislusnost ve sportovni tfide.
Pro naplnéni cile prace byly zformulovany vyzkumné otazky a hypotézy. Pro dalsi vyzkum
byla zvolena metodika prace. Pohybové schopnosti fotbalistli byly otestovany péti vybranymi
motorickymi testy, vysledky motorickych testl byly zpracovany pomoci kvantitativnich metod.
Vysledky motorickych testli byly vyuzity k otestovani formulovanych hypotéz a vyzkumné
otazky.

Diky stanovenym cilim diplomové prace mohly byt zformulovany vyzkumné otazky.
Prvni vyzkumnd otdzka meéla nésledujici znéni: ,,Jaky bude rozdil v urovni pohybovych
schopnosti mezi fotbalisty rocniku 2005 a rocniku 2006? “ Formulace druhé vyzkumné otazky
vypadala takto: ,,Jaky bude rozdil v urovni pohybovych schopnosti mezi fotbalisty, kteri
navstevuji sportovni tridu a fotbalisty, kteri sportovni tFidu nenavstevuji?

Podle vysledki motorickych testil neni odpovéd na prvni otazku zcela jednoznaéna.
Zformulované hypotézy piedpokladaly lepsi vykony hract ro¢niku 2005. Hraci ro¢niku 2005,
dosahli na zaklad¢ aritmetickych praméru lepsich vysledkt ve ¢tyfech motorickych testech
(¢lunkovy béh 4x 10 metrii, skok do dalky odrazem z mista, hexagon test, celostni motoricky
test). Hraci ro¢niku 2006 dosahli lepSich vysledki v testu predklon ve stoji (rozdil ve vysledcich
byl statisticky nevyznamny). Statisticky vyznamné rozdily v$ak byly naméfeny pouze u
motorickych testli, které se zaméiuji spiSe na testovani kondi¢nich schopnosti. Statisticky
vyznamné rozdily ve prospéch hraci rocniku 2005 byly zjiStény v clunkovém béhu 4x 10
metrl,, ve skoku do dalky odrazem z mista a v celostnim motorickém testu.

Odpovéd’ na druhou vyzkumnou otdzku je nasledujici. Hraci ze sportovnich tiid dosahli
na zaklad¢ aritmetickych primért v kazdém motorickém testu lepSich vysledkd. V drtivé
vetsingé motorickych test nebyly prokdzany statisticky vyznamné rozdily. Mezi hrac¢i ro¢niku

2005, kteti navstévuji sportovni tfidu a mezi hraci ro¢niku 2005 nenavstévujici sportovni tfidu
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byly statisticky vyznamné rozdily naméteny pouze u dvou testl (pfedklon ve stoji a clunkovy
beh 4x 10 metri). Mezi hraci ro¢niku 2006 navstévujicimi sportovni tfidu a hraci roéniku 2006
nenavstévujicimi sportovni tfidu nebyly v zadném motorickém testu zjiStény statisticky
vyznamné rozdily.

Podatilo se naplnit cile prace, protoze byla diagnostikovana uroven pohybovych
schopnosti fotbalistii ve star§im Skolnim véku. Dale byly porovnany vysledky motorickych
testi mezi fotbalisty ro¢niku 2005 a ro¢niku 2006. Nakonec byly porovnany vysledky

motorickych testl mezi hraci ze sportovnich a nesportovnich tiid.
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PRILOHY

Tabulka 6. Predklon ve stoji: Vysledky jednotlivct

Ptedklon ve stoji
Testovany Roc¢nik Fotbalisté navstévujici sportovni Fotbalisté nenavstévujici sportovni
ttidu tiidu
vykon vykon
1 -1 -7
2 +5 11
3 +7 +5
4 +4 -7
5 2005 9 X)
6 | | +5
7 0 0
8 5 +2
9 +3 +5
10 +7 +1
11 +9 +2
12 B i
13 2006 -1 +2
14 +1 +10
15 +2 +3
16 +11 +2

Tabulka 7. Clunkovy béh 4x 10 metrti: Vysledky jednotlived

Clunkovy b&h 4x 10 metrt
Testovany Roc¢nik Fotbalisté nav§tévujici sportovni Fotbalisté nenavstévujici sportovni
tiidu tiidu
Vykon vykon

1 106 114
2 10 10

3 9,8 10,3
4 10,3 10,9
5 2005 10,3 10,8
6 9,7 9,7

7 10,3 10,9
8 9,6 10,7
9 10,5 10,9
10 11 122
11 10,4 11,2
12 11,3 10,8
13 2006 10,9 11,3
14 10,7 10,5
15 10,9 11

16 10,5 10,8
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Tabulka 8. Skok daleky z mista snozmo: Vysledky jednotlivcl

Skok daleky z mista snozmo
Testovany Roc¢nik Fotbalisté navstévujici sportovni Fotbalisté nenavstévujici sportovni
ttidu tiidu
vykon vykon
1 189 167
2 219 206
3 226 211
4 202 191
5 2005 199 187
6 215 220
7 194 216
8 233 193
9 182 203
10 181 164
11 206 180
12 178 181
13 2006 175 180
14 207 168
15 196 194
16 208 185

Tabulka 9. Hexagon test: Vysledky jednotlivct

Hexagon test
Testovany Roc¢nik Fotbalisté navstévujici sportovni Fotbalisté nenavstévujici sportovni
tiidu tiidu

vykon vykon
1 13,5 B
2 11,7 12,9
3 14 14
4 11,4 13,4
5 2005 111 13,3
6 12,3 13,3
7 12,4 11,6
8 13,9 12,8
9 13,8 12,3
10 12,8 15,2
11 11,5 13,3
12 13,3 12,7
13 2006 125 139
14 13,3 11,7
15 12,4 12,1
16 12,7 12,3
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Tabulka 10. Celostni motoricky test: Vysledky jednotliveil

Celostni motoricky test
Testovany Rocnik Fotbalisté navstévujici sportovni Fotbalisté nenavstévujici sportovni
ttidu tiidu
vykon vykon
1 74 71
2 90 74
3 85 83
4 73 70
5 2005 82 78
6 81 84
7 71 68
8 74 73
9 70 74
10 ] 62
11 75 63
12 69 |
13 2006 70 70
14 84 74
15 72 71
16 68 68
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