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UVOD

Myslenka zabyvat se kondi¢nimi aspekty s fotbalovou tématikou ve spojitosti s brankaii,
m¢ napadla mnohokrat. Béhem svého sportovniho zivota, brankarské kariéry, jsem piisel
do styku sriznymi piistupy a metodami kondicniho tréninku. Trénoval jsem s tymem,
trénoval jsem skondi¢nim trenérem, av dobé volnych dnli jsem trénoval a planoval
si tréninky kondi¢niho charakteru mnohokrat sdm. Moje metoda byla jednoducha, ¢im vice,
tim 1épe. Vysledek byl obvykle takovy, ze jsem byl pfetrénovany, unaveny a moje zdravotni
karta se plnila riznymi zranénimi, kterd vyplyvala z takto neodborného pfistupu k tréninku.

Dnes uz vim, ze to byla chyba.

Doufam, ze v dneSni dobé¢ kazdy trenér, ktery se vénuje trénovani, znd vztah mezi
kondi¢nim tréninkem, hernim tréninkem, faktory sportovniho vykonu, testovanim
motorickych schopnosti, diagnostikou, a vi, jakym zplisobem sestavit optimalni kondi¢ni
program pro své svéience. SouCasné naroky, které na sportovce klade dneSni sport, jsou
na hranici fyzickych kapacitnich moznosti sportovct aje dualezité¢ klast diraz na kvalitni

ptipravu sportovniho tréninku.

Vyznam kontroly sportovni vykonnosti popisuje Choutka & Dovalil (1987) jako
neoddé¢litelnou soucast planovani tréninkového procesu. Mé funkci zpétné vazby, tj. podava
informace o kvantitativnim a kvalitativnim plnéni planu a jeho cinnosti. Umoziuje dale
zkvalitiiovat fizeni tréninkového procesu, 1épe poznavat moznosti sportovcli nebo druzstva,

a tim urychlovat jejich vykonnostni rist.

Dovalil et al. (2002) zminuje, ze testovani sportovni vykonnosti ma poskytnout informace
o zménach, k nimz v disledku tréninkového procesu dochézi. Plni tak nezastupitelnou ulohu
zpétné vazby. V tréninku jde o ovliviiovani stavu trénovanosti sportovce ¢i druzstva.
K t¢innému fizeni je nezbytné definovat stav vychozi, pribézny i cilovy. Dilezité je védét,
na které¢ ukazatele trénovanosti se pii kontrole zamétit. Vychodiskem by méla byt znalost

struktury sportovniho vykonu.

Rozhodl jsem se navdzat na moji bakalafskou praci a formou praktického vyzkumu
se veénovat aplikaci silového tréninkového programu pro vykonnostni fotbalové brankéie.
V prvni ¢asti se vénuji studiu odborné literatury, tfidéni védeckych poznatkii a informacim,
které maji podstatny vliv na téma diplomové prace. V druhé casti jsou stanoveny cile,

hypotézy a tkoly prace. Metodika prace zahrnuje charakteristiku vyzkumného problému, déle



popis vybranych standardizovanych testli, popis silového programu a statistické zpracovani

dat.



1. PREHLED POZNATKU

1.1 Pozadavky na herni vykon brankare

Pozadavky na fotbalového brankaie jsou enormni. Z psychologického fyziologického,
biomechanického a pohybového hlediska musi byt brankaf v co nejvétsi mife pfipraven. Jeho
vykon arole vtymu nese riziko zkazdého jeho zdkroku. Je pod neustidlou kontrolou
spoluhraci, soupeti, trenérl, rozhod¢ich a divaki, mira rizika a odpovédnost spojend s jejich
vykonem je vysokd. U brankafe sebemensi chyba mize znamenat goél arozhodnuti
10 kone¢ném vysledku utkani. Z téchto skute¢nosti vyplyvaji disledky pro zaméfenou
ptipravu fotbalového brankéafe a pro specializovany piistup. Na herni vykon fotbalového
brankaie mély v minulosti velky vliv zmény fotbalovych systémi a samotnych pravidel.

(Viktor, 1995).

Na to navazuje Buzek (2003) a popisuje, ze zmény v pravidlech a hernich systémech byly
pro brankate klicové pii soucinnosti a komunikaci s celym muZzstvem. Soucést hry brankare je
fizeni spoluhract pii obranné Cinnosti, v komunikaci s hrac¢i a nasledné pomoci obranctim.
Z brankéte se stava chytajici hra¢, kdy se dostava do situace tzv. "chytajiciho libera". Tato
skuteCnost souvisi se zavedenim zénové obrany, jako standardem feSeni obrannych situaci,
ktera mé& za ukol vymezit odpovédnost kazdého hrace za urcity prostor
na hfisti. Brankaf musi byt neustale ve stiechu, byt aktivni a jisty pfi rozhodovani. Do jeho
¢innosti patii veétsi zaber pohybu, kdy je nutné nejen ovladat celé pokutové tizemi, ale celou

svou polovinu hiisté.

Po fyziologické strance je fotbal sportem, ktery se skladd z velmi riznorodé Skaly
pohybovych aktivit. Dominuje v ném stfidani vysoce intenzivnich sprinterskych tsekl
s momenty o nizké intenzit¢, vyplnénymi chizi ¢i lehkym poklusavanim. Asi
nejpodstatnéjSim fyzickym piedpokladem pro tspéch ve fotbalu, je vysoce nadprimérna

agilita (Grasgruber & Cacek, 2008).

Brankatské zakroky v utkanich jsou pfevazné rychlostné-silového charakteru, pohyb je
kratky, intenzivni a uspéSnost zavisi na vSech slozkach kondi¢ni pfipravenosti brankare.

(Vencel, 2013).
1.2 Kondi¢ni aspekty vykonu brankare

Z fyziologického hlediska klade fotbal na brankare velké naroky na pohybovy systém.

Vykon brankéfe v utkani se vyznacuje stfidavosti pohybového zatizeni. Rozviji se vybusna
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sila dolnich koncetin, pfevladd aerobni energeticka pfeména nad anaerobni. Vykon hrace
pfedstavuje stfidani velmi kratkych, zhruba 2-10 s trvajicich intervalll stoje, chlize, béhu
riznymi rychlostmi a zpiisoby, ¢innosti s mi¢em a dal§ich lokomoc¢nich ¢innosti, jako jsou
vyskoky v soubojich aobraty. Fotbalové cinnosti se skladaji z900-1100 intervala
pohybovych ¢innosti-od stoje a poklusu, po intervaly vysoce intenzivnich kratkych sprinti,

vyskokil, soubojii o mi¢ (Psotta et al., 2006).

V Anglické lize byli vramci 109 utkani sledovani brankéfi. Bylo zjiSténo, Ze brankaii
ub¢hli 5611£613 m v prabehu celé hry. Z vétsi Casti z této vzdalenosti byla provadéna chiizi
(4025 + 440 m) a mirnym b&hem (1223+£256 m), jenom mala ¢ast se vztahuje na béh (221 +
90 m), zrychleny béh (56 £ 34 m), a samotny sprint (11 + 12 m). Useky, které brankafi
absolvovali bézeckym sprintem, pokryly vzdalenost <10 m. Mzeme konstatovat, Ze brankafi
sttidaji pohyby s vysokou intenzitou s intervaly chlize a mirného béhu Salvo et al. (in Ziv

a Lidor, 2011).

Pohybovy vykon hract v utkdni ma taky spojitost se zvySovanim jejich télesné vykonnosti,
pozivanim kvalitn€j$i stravy, uplatiovanim systematického a védeckého pojeti tréninku.
Dnesni fotbalisté dosahujici vyS$§i vykonnosti disponuji vyS$§i Grovni maximalniho
anaerobniho vykonu a svalové sily nez trénujici ve vytrvalostnich sportech (Psotta et al.,

2006).

Somatické charakteristiky, jako jsou té€lesna vyska, hmotnost, Body Mass Index, nabyvaji
v soucasném sportu velké dualezitosti. Na posty brankéiti se vyhledavaji jedinci, ktefi maji
genetické dispozice k vysoké télesné vysce. Brankaii maji praimérné vyssi télesnou vysku nez

hraci v poli. Pro brankare hraje télesnd vyska a hmotnost velky vyznam pro samotny vykon.

Vseobecné plati, ze dospéli brankafi jsou vyssi nez 180 cm. Pouze tii studie uvadéji vysku
brankaiti mensi nez 180 cm. Proto je tfeba shrnout, Ze profesiondlni dospéli brankaii jsou

obvykle vysoci pfes 180 cm (Ziv & Lidor, 2011).

Podle zkuSenosti je nejvice vyhovujici vySka mezi 175-190 cm. Piili§ vysoci brankari,

disponujicimi dlouhymi konc¢etinami, jsou omezovani v pohybu v brance (Gifford, 2002).

Brankati jsou vysokych, robustnich postav s dlouhymi koncetinami, vysokou mirou
flexibility, vybaveni mrStnosti a vybusnosti. Co se tyce télesné hmotnosti, brankafi vSeobecné
jsou lehci, coz jim umoziuje byt v brance pohyblivymi, hbitymi a obratnymi (Hargitay,

1978).
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Vyvojovy trend na snizovani télesného tuku ubrankdit klade na brankare vysoké

pozadavky. V dnesni dob¢ jsou hodnoty vétSiny brankait v rozmezi 8-10 %.

Psotta et al. (2006) a Buzek et al. (2007) ve svych studiich, které se zabyvaji oblasti
vykonu v kopané, uvadéji jako optimalni zastoupeni télesného tuku pro hrace hodnoty

v rozmezi 8-12 %, s kaliperaci 5-9 %.

1.3 Sportovni vykon
»Herni vykon je védomé feSeni konkrétniho ukolu (pfesné vymezeného pravidly)

a pohybovou ¢innosti se snahou po nejvyssim mozném efektu.“(Choutka, 1971, 42).

Sportovni vykon miizeme chapat jako jednotu realizace pohybu a dosazeného vysledku. Je
komplexnim projevem cCinnosti sportovce, kterd muize byt méfena nebo hodnocena podle
vytvoienych a dohodnutych norem. Sportovni vykon je neoddélitelnou soucasti sportovniho

soutézeni (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

,Neustalé zdokonalovani struktury sportovniho vykonu je dusledkem dlouhotrvajici
adaptace organismu na tréninkové i mimo tréninkové zatizeni. V ramci geneze se meéni jednak
dilezitost jednotlivych faktord, jednak jejich uspofddani. Tyto zmény souviseji myj.
se specifickymi pozadavky konkrétniho sportu na sportovni vykon i s individualnimi

zvlastnostmi sportovce® (Bedfich, 2006).

Dovalil (2012) vysvétluje sportovni vykon jako sportovni Cinnost, ktera se uskuteciiuje
pomoci pohybové ¢innosti zaméfené na dosazeni maximalniho vykonu. V priubéhu tréninku
dochazi k osvojovani a zdokonalovani této Cinnosti jako dovednosti. Vnitin€ je zajiSténa
mechanismy neurofyziologickymi a energickym metabolismem, navenek se projevuje

ucelovou koordinaci pohybové ¢innosti.
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Obrazek 1. Schéma struktury herniho vykonu (Grosser & Zintl, 1994).

1.3.1 Herni vykon ve fotbale

Podle Téborského (1986) je herni vykon v kolektivnich hrach chapan jako realizovana
individualni a skupinova soucinnost hract v prubéhu hry, charakterizovana mirou splnéni
hernich tkold. Ve sportovnich hrach je herni vykon délen na herni vykon druzstva, neboli

tymovy herni vykon, a herni vykon jednotlivce neboli individuélni herni vykon.

Individualni herni vykon

Podle Votika (2000) je individudlni herni vykon, jako forma hernich ¢innosti jednotlivce,
které se projevuji hernimi dovednostmi (napft. pfihrat, vysttelit, obejit soupete atd.). Herni
dovednosti chdpeme jako ucenim ziskané dispozice k ¢elnému jedndni ve hie. Hrac,
prezentujici se kvalitou osvojenych hernich ¢innosti, je schopen podilet se na tymovém
hernim vykonu. Individualni herni vykon ptedstavuje urcité specifické zatizeni na vnitini
organy a metabolické procesy (bioenergetika), dale na funkce hybného (kosterniho
a svalového) systému a na fidici ¢innost nervové soustavy a psychické procesy. Z praktickych

divodt rozd€lujeme strukturu individualniho herniho vykonu na nasledujici slozky.
Slozky individuélniho herniho vykonu dle Votika (2000):

e herni dovednosti

e koordina¢ni schopnosti

13



e kondi¢ni schopnosti
e somatické charakteristiky

e psychické charakteristiky

Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je podminén individudlnimi hernimi vykony vSech hract celého
tymu. Podle Votika (2005) ma tymovy herni vykon socidlné psychologicky rozmér (fotbalové
muzstvo je socidlni skupina), kde konec¢ny vysledek je také zdvisly na dynamice vztaht,
socialni soudrZnosti, mife komunikace a samotné motivaci hra¢. DalSim determinujicim
Cinitelem  tymového  herntho  vykonu je  Uroven  soucinnosti,  spoluprace
a kvalita hracl pfi realizaci hernich ¢innosti. Prostor pro herni ¢innost kazdého hrace v ramci
tymového herniho vykonu je urcen spoleCnym cilem-vitézstvim, pfipadn€ co nejlepSim

vysledkem.

Tymovy herni vykon je podle Dobrého (1988) zalozen na individualnich hernich
vykonech, které vzijemné na sebe pusobi. Jednotlivci ovlivituji vykon druzstva a druzstvo
plisobi na jedince, ktefi nasledné ovliviiuji své jednani. Herni ¢innosti jednotlivce, jimiz
se hraci podileji na tymovém hernim vykonu, maji soucCasn¢ kooperacni a kompetitivni

charakter.

Tymovy herni vykon ma své determinanty, které se rozviji a kultivuji pii tréninkovém
procesu a v utkdni. Tyto determinanty d¢lime dle Dobrého a Semiginovského (1988) na
socialné-psychologické a ¢innostni determinanty. Socialné-psychologické determinanty
tymového herniho vykonu se tykaji pfedevsim vztahii uvniti tymu. Jedna se o interpersonalni
vztahy mezi jednotlivymi hra¢i a také mezi hradi atrenéry. Spatné vztahy uvnitf muZstva

mohou velice negativné pusobit na herni vykon tymu.

Cinnostni determinanty tymového herniho vykonu jsou druhou skupinou ovliviiujici
tymovy herni vykon. U této skupiny determinantli se jednd o jevy, které vyznamnym
zpisobem urcuji tymovy herni vykon. Tyto jevy se projevuji jen v konkrétni herni ¢innosti

a patii k nim:

Cinnostni koheze v tymovém vykonu—zahrnuji soudrznost, spoluprédci, souhru hracu,
soulad vztahti mezi hraci pfi ¢innosti v prubéhu utkani. Vnéj§im projevem herni koheze

je herni systém druzstva realizovany hernimi kombinacemi a hernimi ¢innostmi jednotlivce.
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Cinnostni participace hra¢i na tymovém hernim vykonu jde o miru uéasti jednotlivych
hra¢l na tymovém vykonu. Vyvoj hrace je vyvojem jeho participace na tymovém vykonu.
Pro participaci na vysSich vykonnostnich urovnich je typické dokonalé¢ zvladdnuti vSech

hernich ¢innosti jednotlivce. Z riznych hra¢skych funkci, jako jsou napt. brankaf, obréance,

utocnik atd., pak vyplyvaji specifické pozadavky na individualni herni dovednosti.

Tabulka 1. Schéma predpokladanych faktorii determinujici sportovni vyvkon (Dovalil, 2002).

Somatické Kondiéni Technika Taktika Psychické Osobnost
procesy
T¢lesna vyska, |Pohybové Biomechanické [Reseni Poznévaci,  [Struktura
hmotnost, schopnosti, zaklady pohybovych  |emocni, zaméteni
slozeni téla, silové, pohybu, ukolu, vzorcd, (volni, vlastnosti
délkove vytrvalostni, pohybové ucelné motivace,
poméry rychlostni schopnosti, vyuzivani anticipace
a rozmery, koordinacni techniky
télesny typ
Vrozené, Morfologické [Nervosvalovy |Programovani, |Percepéni, Integracni
geneticky a fyziologické [systém, fizeni |vnimani, vybér intelektové ja fidici funkce
podminéné zaklady motoriky, optimalniho  |a pamétové
dispozice v organovych koordinace feSeni, pamét joperace
systémech
Energeticky metabolismus
1.4 Kondice

Lehnert et al. (2010) se zmifiuji o pojmu kondice s tim, Ze interpretace tohoto pojmu neni
jednoznacéna. Zakladni odliSnosti ve vyznamu pojmu kondice lze shledat v zaclenéni poctu
pohybovych schopnosti, v zac¢lenéni koordinacnich schopnosti, popiipad¢ v mife dirazu na
psychiku, zdravi nebo specificnost. Napiiklad v anglicky psané literatuie se v souvislosti
s kondici, resp. stélesnou zdatnosti, pouzivaji pojmy jako ,physical fitness“, ,general
fitness®, ,,directed fitness*, sport specific fitness, ,,performance oriented physical fitness®,

»physical performance*, které se naSemu pojeti kondice vice ¢i méné ptiblizuji.
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Lehnert chape kondici jako ,energeticky, funk¢ni a pohybovy potencidl sportovce
determinovany kondi¢nimi a kondi¢né-koordinacnimi motorickymi schopnostmi, ktery je

nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pti podavani sportovniho vykonu®.

Kondice je stav télesné vykonnosti, kde podstatnou roli hraji fyzické a psychické faktory.
V pribéhu tréninkového procesu dochazi k neustdlému pifizpisobovani celého organismu
na zvySeny vykon. Béhem tréninkového zatizeni dochazi ke zméndm v centralni nervové
soustav€, v kardiovaskularnim systému, dochédzi k latkovym vyménam, modifikaci svall
avazu. Jen oboustrannou souhrou fyzickych apsychickych sil Ize dosahnout vysoké

sportovni vykonnosti (Frank, 2006).

Zvysovani kondi¢ni stranky je procesem dlouhodobym, pii némZ sportovci (pfemlouvaji)
své télo, aby se prizplisobilo na vyssi naroky. Je nutné se naucit trénink optimalizovat tak, aby

sportovci mohli prodat to nejlepsi, co v nich je (Martens, 2006).

1.4.1 Silové schopnosti
»Silu ¢lovéka definujeme jako schopnost piekonavat odpor vnéjSiho prostfedi pomoci

svalového usili.” (Mékota & Novosad, 2005, 113).

»3ilova schopnost je kondi¢nim zakladem pro svalovy vykon s nasazenim sily, jejiz
hodnota se pohybuje minimalné kolem 30% individualné realizovaného maxima. Tuto

hodnotu Ize povazovat za bézn¢ vyuzivany silovy potencial® (Lehnert et al., 2010, 18).

Trénink silovych schopnosti

Trénink silovych schopnosti, ma-li byt skutecné ucinny, musi vychézet z hlubsich znalosti
svalové Cinnosti a jejiho nervového fizeni. Svalova kontrakce je mechanickou odpovédi
na podrazdéni ptichazejici v podob€ vzruchi z nervovych center. Jeden nerv vzdy inervuje
nckolik svalovych vldken, kterd tak vytvareji zakladni hybnou, tzv. motorickou jednotku.
Tyto jsou uriiznych svali riizné velké anikdy se neaktivuji vSechny najednou. Nervové
vzruchy mohou ,,zasahovat® rizny pocet ,,bilych® a ,,Cervenych® jednotek. Stahovani svala
nastava interakci molekul stavebnich bilkovin myosinu a aktinu, které funguje na zaklad¢

uvoliovani iontd vapniku a Stépeni ATP. Pokyn ke kontrakci vychazi z CNS a doba, ktera
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uplyne mezi vznikem budivého podnétu a stdhnutim svalu je 0,004-0,01 s (Grosser et al.,

1994).

Dovalil (2002) zminuje dilezitost silovych schopnosti v poslednich letech, kdy vétSina
trenér tento fakt akceptuje ve sportovni praxi na vSech urovnich. Technické dovednosti
arychlost zakladnich pohybovych uloh je povaZzovéana za rozhodujici v mnoha sportovnich
odvétvich a disciplindch, nicméné na dosédhnuti optimalniho tréninkového efektu s cilem
zlepsit sportovni vykon je nevyhnutelna troven rozvoje silovych schopnosti, a to z pohledu

prevence moznych zranéni a z pohledu pfimého vztahu na samotny vykon.

Silovd schopnost je komplex pohybovych schopnosti, jejichz ucelem je ptrekonavat,
udrzovat nebo brzdit urcity odpor. Pro vymezeni musime odliSit pojem sila jako zékladni
pojem mechaniky—fyzikalni veli¢ina (ve smyslu pohybovych zékonii mechaniky piicina
zmény pohybového stavu téles) aschopnost clovéka, jako pohybova schopnost, ktera
je vazéna na fyziologické vlastnosti svalu jako drazdivost, stazlivost a psychické aspekty

pohybové Cinnosti. (Dovalil et al., 2008).

Silové schopnosti jsou soucasti kazdého sportovniho vykonu napii¢ vSemi sportovnimi
odvétvimi. Plati to i v ptipadé, kdy u sportovce v pritbéhu sportovniho vykonu rozhoduje jina
kondi¢ni schopnost, at’ je to vytrvalostni ¢i rychlostni schopnost (svalova sila ovliviiuje
uroven dalSich motorickych schopnosti). V pribéhu sportovniho vykonu nejde jen o nejvétsi
velikost sily, ale mnohokrat o rychlost pohybu, nebo opakované vyvijeni ¢i jeji na¢asovani.
Je proto logické, ze trénink svalové sily vychazi ze specifickych pozadavki jednotlivych
sportil, kdy je ptekondvan odpor vlastniho téla, aktivni odpor soupeie nebo odpor nacini
riznych hmotnosti. Vyznam svalové sily je tieba docefiovat i mimo oblast sportovniho
vykonu, nebot’ je uzce spojena s udrzovanim zdravi, télesné zdatnosti, sobéstacnosti a celkové

pohody ¢lovéka. (Lehnert et al., 2010).

1.4.1.1. Druhy sily

Lehnert et al. (2010) chépe silu spise jako komplex schopnosti do urcité miry nezavislych.
V souvislosti s pozadavky sportovnich vykonl lze vzhledem k vnéjSimu projevu (velikost
ptekonaného odporu, rychlost svalové akce, trvani pohybl a jejich opakovani) a zplsobu

uvolnovani energie pii svalové ¢innosti rozlisit nasleduji sily:

e maximalni
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e rychlou silu (startovni a explozivni)
e reaktivni silu

e silovou vytrvalost

Stoppani (2016) rozdé€luje jednotlivé typy sily na tyto:
Absolutni sila

je maximalni sila, kterou sval dokaze vyprodukovat, jsou-li odstranény vSechny tlumici
a ochranné mechanismy. Vzhledem k této podmince je krajné nepravdépodobné, ze by bylo
mozné absolutni silu prakticky vykonat. Dochazi k tomu pouze za vyjimecnych okolnosti,

napft. ve zdravi ohrozujici situaci, v hypnoze nebo pti pouziti latek urychlujici metabolismus.
Maximalni sila

uddvd maximalni mnozstvi sily, kterou jsou sval nebo skupina svali schopny
vyprodukovat pfi konkrétnim pohybovém ukonu za jedno opakovani. Je to jedno opakovaci

maximum nebo 1 OM. Ne¢kteti odbornici odhaduji, ze 1 OM odpovida pouze piiblizné 80 %

absolutni sily. Tento typ sily je diilezity zejména pro silovy trojboj.

Relativni sila udava pomér mezi maximalni silou a télesnou hmotnosti. Jedna se o dilezity
udaj zejména pii porovndni sily rizné velikych sportovcl. Relativni sila se pocita tak,
ze se 1 OM vydéli télesnou hmotnosti. Napiiklad sportovec vazici 90 kg, ktery pfi tlacich
na lavici (bench press) zdvihne 180 kg (180:90=2), ma stejnou relativni silu jako osoba vazici
50 kg, ktera zdvihne 100 kg (100:50=2). Tento typ sily je dilezity pro silovy trojboj nebo
pro hrace amerického fotbalu a dal§i sportovce kontaktnich sportl, ktefi se srovnavaji

s kolegy.

Rychlostni sila je schopnost rychle pfesunout vlastni t€lo nebo pfedmét. Tento typ sily ma
vyznam pro fadu sportl, ato zejména pro atletické discipliny, jako jsou vrh kouli, hod

ostépem nebo skok daleky.

Startovni sila je schopnost generovat vysoky vykon v po¢atecni fazi pohybu. Tento typ sily
je dilezity pro vzpirani, mrtvy tah, box, bojové sporty, ktery je rozhodujici vygenerovat silu

okamzité.

Akceleracni sila je schopnost rychlého rastu vykonu v pribéhu vétsi ¢asti pohybu. Tento

typ sily navazuje na startovni silu a ma vyznam ve sportech, jakymi jsou judo nebo zépas.
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Vytrvalostni sila je schopnost vyprodukovat silu po delsi dobu nebo prostfednictvim
mnohocetnych opakovani pohybu. Tento typ sily je dilezity napt. pro zépas, cyklistiku,

plavani.

Biologické zaklady svalové sily

Pohyb téla a jeho ¢asti umoziiuji kosterni svaly, které jsou tvofeny tisici svalovych vldken
dlouhych nékolika centimetrl a upinajicich se pomoci $lach a vazli ke kostem. Svalové vldkna
vyvijeji pfi aktivaci silu nezbytnou k pohybu téla a jeho ¢asti, pfi¢emz se pfeménuje chemicka
energie na mechanickou. Svalova sila je funkéné dana stazlivosti svalu a miize se projevit
formou maximalniho napéti nebo maximalni rychlosti svalového stahu. Svalova kontrakce,
ktera je rozhodujici pro vznik sily, je mechanickou odpovédi na nervovy vzruch. Jeji
podstatou je zasouvani filament aktinu podél silnéjSich filament myozinu do stfedu sarkomer,

coz vede ke vzniku pticnych mistkl (Lehnert et al., 2010).
Svalové kontrakce

Stoppani (2016) uvadi, v pribéhu typické tréninkové jednotky dochdzi k desitkam,
az stovkam svalovych kontrakci, které pohybuji télem nebo nacinim. Zkraceni svall je
zpusobeno kontraktilnimi svalovymi Utvary podrazdénymi nervovou stimulaci. Svalovy stah
ovSem nepiedstavuje jen zkraceni svalovych vlaken. V zavislosti na velikosti odporu a na sile,

kterou svaly produkuji, mohou pfi svalovém stahu nastat tfi rizné typy kontrakci.

Koncentrickd kontrakce. Tento typ kontrakce nastane, pokud svalova sila prevysuje
velikost odporu. V takovém piipad¢ dochazi k pohybu v kloubu a ke zkracovani svalu. Jinak
feCeno, koncentricka kontrakce je takova kontrakce, béhem niz se svalové vldkno
pfi prekonavani odporu zkracuje. Takovym piipadem je pii bicepsovém zdvihu pohyb vzhiru,

¢asto se o ném mluvi jako o pozitivni (koncentrické) fazi opakovani.

Excentrickd kontrakce. Tento typ svalové kontrakce se vyskytuje tehdy, je-li odpor
vnéjsiho biemene vEtsi nez sila vyvijend svaly. V takovém piipadé také dochazi k pohybu
v kloubu, ale sval se prodluzuje. Ptikladem excentrické kontrakce je pohyb dola
pfi bicepsovém zdvihu - tato kontrakce byva oznacovadna jako negativni (excentrickd) faze

opakovani.

Izometrickd kontrakce. K této svalové kontrakci dochazi, vyviji-li sval silu, ale poloha téla

ani délka svalu se neméni. [zometrickou kontrakci si mlizeme ptedstavit jako pokus pohnout
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predmétem, kterym pohnout nelze nebo ktery je pfilis tézky. Svaly sice vyvijeji silu a snazi se

bfemenem pohnout, ale protoze se biemeno nepohybuje, nedochazi ke zméné délky svalu.

Védci zabyvajici se silovym tréninkem mezi sebou Casto diskutuji o vyznamu téchto tii
typt svalové kontrakce s ohledem na zvySovani svalové sily a svalového objemu. Existuje
hned né¢kolik védeckych studii, jejimz cilem bylo zjistit, zda n¢ktery z typt svalové kontrakce
vyvinout vice sily, existuje hypotéza, ze by excentrickd a izometrické kontrakce mohly byt

pro zvySovani svalové sily a objemu U¢innéjsi nez kontrakce koncentrickd (Stoppani, 2016).

Védci zjistili, Ze pouzivani izometrické kontrakce vede ke zvySeni svalové sily a objemu in
Stoppani 2016 (Fleck & Schutt 1985). Avsak silové piirGstky se pii izometrickém posilovani
objevuji pouze v téch polohach (tihlech) casti téla, ve kterych byl trénink provadén. Jinak
feceno, pokud né¢kdo pii bench pressu trénuje izometricky v poloviné drahy ¢inky, zvysi tim
svalovou silu pouze v této poloze. Izometrické posilovani tedy muze byt pifinosem,
ale pro celkovou svalovou adaptaci je nutné zahrnout do tréninkového programu také

koncentrické a excentrické kontrakce.

»Existuje nékolik zdkladnich druhti svalovych akci (Casto je pouzivan vyraz kontrakce®,
ktery vSak neni pfesny, protoZze sval se kontrahuje pouze pii koncentrické akei)”.

(Cacek & Grasgruber, 2008, 96).
Faktory svalové sily

Schopnost vyvinout silu pfi statickém nebo dynamickém rezimu svalové ¢innosti podle
Lehnerta (2010, 19) zéavisi na morfologickych a funkénich adaptacich, antropometrickych
a biomechanickych faktorech, jako jsou svalova architektura, misto Uponu svalu, délka

segmentu nebo rameno sily.

Dle Lehnert et al. (2010) velikost svalového stahu zavisi predev§im na mnozstvi svalové
hmoty. Je rozhodujici pro velikost maximalni sily. Hodnoti se nejcastéji velikosti pticného
prafezu svalu. Vysoky narast svalové hmoty je spojen s nartstem télesné hmotnosti, snizeni
schopnosti jemné koordinace a eventuadlné poklesem elasticity, coz mize byt pro nékteré
sporty nevyhodné. Podminkou nardstu svalové hmoty je aktivace motorickych jednotek
posilovanim, rozhodujici je velikost metabolického stresu. Dulezitym predpokladem
projeveni sily vzhledem k pozadavkiim sportu je pomér pficného prifezu rychlych vldken

a pomalych vlaken svald vykonavacich pohyb.
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Nitrosvalova (intramuskularni) koordinace.

Velikost sily je z tohoto hlediska limitovana tfemi zdkladnimi mechanismy ovliviiujicimi

¢innost motorickych jednotek:

e nabor motorickych jednotek = pocet aktivnich jednotek
e frekvence drazdéni motorickych jednotek
e synchronizace aktivovanych motoricky jednotek (zejména u balistickych pohybt,

tj. pohybu provedenych s maximalnim usilim proti minimalnimu odporu
Mezisvalova (intermuskularni) koordinace se projevuje

e soucinnosti zapojenych svalil rozhodujicich pro vykonavani pohybu umoziujiciho
dosaZeni silového maxima ve stejném Case

e souhrou agonistl s antagonisty (svaly na opacné stran¢ kloubu, brzdici pohyb)

Zasoby energetickych zdroji a jejich mobilizace ve svalu

Produkce sily je zavisla na odpovidajici zasobé zdroji energie ve svalu a na schopnosti
rychlé mobilizace z pohotovostnich i doplitkovych substrati pifimo ve svalu. Jednd se

piedevsim o ATP, CP a svalovy glykogen
Reflexni déje a elasticita svalové a Slachové tkané

Vyznamné se uplatituji prfedevSim v cyklu natazeni-zkraceni, jez lze ovlivnit tréninkem

(plyometricka metoda).
Optimalizace aktivacni irovné centralni nervové soustavy CNS

Aby bylo moZzné vydat svalovou silu v rozhodujicich fazich pohybu, je nezbytné plné

soustfedéni na provadénou ¢innost.
Zvladnuti techniky
Dokonalé automatizace pohybu uzce souvisi s mezisvalovou a nitrosvalovou koordinaci.

,Cim vice je zapojeno motorickych jednotek, tim vétsi je svalové napéti a tim vétsi je
frekvence probihajici impulzace. U trénovanych jedincii nastdva dokonala synchronizace
mezi impulzem, zapojenim motorické jednotky ajeji kontrakci asoucasné relaxaci

nezapojenych jednotek.“ (Mékota & Novosad, 2005).
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Metody

Podle Dovalila (2002) neméa terminologie hlavnich pouzivanych metod stimulace silovych
schopnosti v§eobecné piijimana kritéria. Metody se oznacuji podle druhu svalové ¢innosti,
podle prevazného pouzivani v urcitych sportech, podle ucinku na jednotlivé silové schopnosti
atd. Navic se pro jednu atutéZ Cinnost pouzivaji riiznd oznaceni, nékdy zavadéna podle

piekladl zahranicni literatury.

Pro zvySovani sportovni vykonnosti na zakladé¢ funkcniho rozvoje sily se ve sportovni
praxi vyuzivd mnozstvi tréninkovych metod, jejich variant a kombinaci. Metody silového
tréninku se 1i§i v hodnotdch metodotvornych ¢initelti, tedy velikosti odporu, poctem
opakovani cviceni, dobou trvani intervalu odpoc¢inku a druhem a rychlosti svalové Cinnosti

(Lehnert et al., 2010).
Nejcasteji vyuzivané metody tréninku sily dle Lehnerta et al. (2010).
e Metody vyuzivajici maximalnich a nadmaximalnich odport

Metoda maximdlnich tusili (té¢zkoatletickd) je charakteristickd prekonavanim vysokych

odporit malou rychlosti, av§ak pfi vynaloZeni maximalniho usili, coz vede k zapojeni
maximalniho poctu motorickych jednotek. Velikost odpord 90-100% 1 OM, pocet
opakovani 1-3, pocet sérii 3-6, interval odpocinku mezi sériemi 2-5 min. Tréninkovy efekt
je maximalni sila, zlepSeni intramuskularni a intermuskuldrni koordinace, caste¢né

hypertrofie.

Metoda excentricka (brzdiva)

Metoda izometricka

e Metody vyuzivajici nemaximalnich odporii piekondvanych nemaximalni rychlosti

Metoda opakovanych usili (kulturistickd) = charakterizuje ji opakované ptekonavani

submaximdlnich odporli nemaximdlni rychlosti. Velikost odporu 65-85% 1 OM, pocet
opakovani 8-15, pocet sérii 3-5, interval odpocinku mezi sériemi 1-2 min. Tréninkovy

efekt je predevSim hypertrofie svala.

Metoda pyramidova

Metoda intermediarni

Metoda silové-vytrvalostni
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Metoda kruhového tréninku

Metoda izokineticka

e Piekondvanych maximalni rychlosti

Metoda rychlostni = zdkladnim pozadavkem je vysokd az maximalni rychlost pohybu.

Velikost odporu 30-70% 1 OM (Cinka, expandér, dopliikovy odpor na téle), pocet
opakovani 5-12, pocet sérii 3-5, interval odpoCinku mezi sériemi 3-5 min. Tréninkovy

efekt je rychlé sila na zaklad€ nitrosvalové a mezisvalové koordinace.

Metoda explozivni = je charakteristickd usilim o maximaln¢é rychlém provedeni pohybu

s vysokym odporem bez nutnosti brzdéni pohybu v kone¢né fazi zpusobujici aktivaci
antagonisti—dochazi k vypusténi dopliikového odporu ajeho opétovnému kontaktu
s ptislusnou ¢asti téla. Metoda se vyuziva uvyspélych asilové pfipravenych jedinct
napt. u cvikli dfep nebo bench press. Velikost odporu 80-90% 1 OM. Tréninkovy efekt

vvvvvv

jednotek.

Metoda balisticka

Metoda kontrastni

Metoda plyometricka

Podle Moravce (2004) jsou komponenty zatizeni pii tvorbé a realizaci tréninkl uzce
spojené a prakticky neoddélitelné. Ulohou trenéra je nejen kvalitné naplanovat trénink, ale

1 flexibiln€ reagovat prostfednictvim zpétné vazby a kreativné meénit tréninkové zatiZeni.
Silové zatizeni ovliviiuje tyto faktory:

e objem

e intenzita

e organizace podnétu

e slozitost

e psychicka naro¢nost

e stupen specifi¢nosti a simulace podminek

e opakovani
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e série

e cviCeni

1.4.1.2. Vliv sily na herni vykon brankare ve fotbale

Kondi¢ni naroky na brankafe jsou znacné. Vysoka uroven explozivni dynamické sily
extenzori kolene (Ctythlavy sval stehenni), flexori kolene (dvojhlavy sval stehenni)
a trojhlavého svalu lytkového, je vyuzivana brankafi v pribéhu hry, ve vyskoku, pii startech
na mic¢, pfi soubojich s protihra¢em, pii odkopech a rozehravani mice, ale ijako prevence

proti zranéni. Brankaii se vyznacuji také co nejvyssi tirovni dynamické sily hornich koncetin.

Herni vykon brankare je dynamicky, intenzivni a kratky. V kazdé tréninkové jednotce
se brankaf musi zaméfit na zdokonaleni silového projevu takovym zptisobem, aby se nesnizila

uroven jinych pohybovych vlastnosti, bez vyrazného nariistu svalové hmoty.

Fotbal je pohybova ¢innost se stfidavym zatizenim, kde ke zméné intenzity zatizeni nebo

typu aktivity dochazi primérné kazdou patou az Sestou vtefinu (Psotta et al., 2006).

1.4.1.3 Trénink sily u mladeZe

Odborné vedeny silovy trénink ma pozitivni vliv na détsky organismus. Jeho soucasti
by nemélo byt jen cviCeni zaméfené na rozvoj sily, ale i pfedavani zékladnich informaci
o lidském télu a podpora z4jmu o dal§i pohybové aktivity. To ma pozitivni dopad na jejich
dalsi tréninkovou a soutézni ¢innost a vytvaii zaklad vysoké vykonnosti v dospélosti. Prvotni
absolvovani posilovaciho programu nelze striktné stanovovat vékem, nebot’ zavisi na mnoha
okolnostech. Mladi sportovci maji vétSinou slabé svaly zajiStujici drzeni téla (trupu, ramen,

ky¢li), a proto je hlavnim tkolem cvi€eni odstranit svalové dysbalance (Lehnert et al., 2010).

,Piestoze novéjsi studie vyvratily mytus o Skodlivosti posilovacich cviceni u déti, je tfeba
mit neustdle na zieteli, Ze moznost akutnich a chronickych zranéni existuje. Prioritnim
pozadavkem na silova cviceni proto musi byt minimalizace rizik zranéni® (Lehnert et al.,

2010).

Zakladnimi pozadavky na vybér cviceni jsou zdravotni nezavadnost cvi¢eni a komplexnost
silového rozvoje. VyuZzivaji se dynamicka cvi€eni, kterd podporuji uzplsobeni délky
svalovych vladken rostoucim kostem, pficemz intenzita neni rozhodujici. Zpocatku se cviceni
zaméfuje na podporu rozvoje flexibility, rozvoj sily S$lach avazli se upfednostiiuje
pred rychleji rostouci silou svali, kde se vénuje vice pozornosti sile trupu. Preferuji

se cviceni, pti nichz se rozvijeji silové i koordinacni predpoklady. Mladi sportovci by méli
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nejdiive zvladnout cviceni s vlastnim télem, hlavné komplexni cviky, diepy, podiepy na jedné
noze, vypady, vystupy, shyby, kliky apod., poté je vhodné zacCit vyuZzivat cviceni
s prekonavanim doplikovych odport. Zvladnuti techniky cviceni, vybér vhodnych poloh
a variabilita cvikl jsou prevenci zranéni a vytvafi pfedpoklady pro vznik optimalnich adaptaci

na silové podnéty (Lehnert et al., 2010).

V obdobi puberty (<13 let u chlapcii) se lisi chronologicky vék a veék biologicky, tedy vek,
ktery je dan aktudlnim stupném rozvoje ditéte. Pfed kazdym tréninkovym cvic¢enim,
tréninkovou jednotkou a pfi planovani silového tréninku je nutné posoudit piipravenost
svétence, zda je schopen, po strance dovednostni, konkrétni prvek zvladnout technicky

1 fyzicky (Buzek et al., 2007).

Vek 15-18 let

Vyznam sily pro rozvoj sportovni vykonnosti v tomto obdobi narlistd. Se zvySujicim
se silovym zatizenim rostou i naroky na systemati¢nost a kontrolu silového tréninku. Vice
se respektuji pozadavky sportovniho vykonu a systému soutézi a zacind se vice podobat
tréninku dospélych. Tkdyz se stoupajici produkci testosteronu se zvysSuje u adolescentl
uroven sily a schopnost silového rozvoje, musi trénink stale disledné vychazet z moznosti
a potfeb vyvijejiciho se organismu. V tomto obdobi se doporucuje zahgjit uceni se technikam
posilovani s ¢inkami, nebot’ v nastavajicim obdobi dochazi k maximalnim ptirtstkim télesné
vysky apoté isily. Ke konci tohoto obdobi je mozno, s ptihlédnutim k individudlnim
specifiklim, pfistoupit jiz k tréninku maximalni sily. Je vSak tfeba mit na paméti, Ze nejdiive

dochazi k dokonceni vyvoje svalstva, poté vazivového aparatu (Lehnert et al., 2010).

1.4.2 Vytrvalostni schopnosti
,» Vytrvalost je schopnost provadét déletrvajici pohybovou €innost bez sniZeni jeji intenzity,
schopnost udrzet vykon po co nejdelsi dobu, piipadné schopnost odolédvat zatizenim

vyvolavajicim tnavu‘ (Zvonaf, Duvac et al., 2011).

Tato kondi¢ni schopnost dovoluje realizovat ¢innost vyssi intenzity s niz§im zapojenim
anaerobniho metabolismu
a dale podporuje schopnost zotavovat se po akutnim kratkodobém vysoce intenzivnim
zatizeni anaerobniho typu. Vyznam této kondi¢ni schopnosti je, Zze udrzuje kvalitu vnimani
a rozhodovani, kterd sportovce vedou k feSeni hernich situaci a udrzeni kvalitniho provedeni

hernich ¢innosti v pribéhu samotného utkani (Psotta, 2006).
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,Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové ¢innosti po delsi dobu

bez sniZeni efektivity (Lehnert et al., 2010).

1.4.2.1 Druhy vytrvalosti

Rozdilny charakter vytrvalostnich vykont je teoretickym zakladem pro ¢lenéni komplexu
vytrvalostnich schopnosti z riiznych hledisek. Déleni vychazi jednak z poznatkii zatézové
fyziologie ajednak zpozadavkd na rozvoj vytrvalosti pfi zvySovani kondice. Déle
z pozadavkil tréninkové praxe na dosazeni relativné maximalnich vykond, v jednotlivych

sportovnich odvétvich a disciplinach. (Lehnert et al., 2010).

Podle zaméfeni cilového rozvoje vytrvalosti lze rozdélit vytrvalostni schopnosti na

vytrvalost zékladni a specidlni.
e Zéakladni (aerobni) vytrvalost

je schopnost provadét dlouhotrvajici pohybovou cCinnost pfedevSim v rezimu aerobni
glykolyzy. Je relativné nespecifickd, neni zaméfena na zvySovani vykonnosti v konkrétni
discipliné a je zamé&fena na rozvoj vysoké urovné aerobniho kryti energie, dosaZeni vysoké
urovné VO2 max a aerobni kapacity. Tim jsou soucasn¢ vytvaieny potiebné aerobni zéklady
pro specialni vytrvalost, kterd je cilené zamétena na urcitou sportovni disciplinu. Obvykle

se vyuzivaji cviceni cyklického charakteru jako je béh, jizda na kole, béh na lyZzich, plavani.
e Specialni vytrvalost

je schopnost odolavat specifickému zatizeni urCenému pozadavky dané specializace.
U specidlni vytrvalosti se klade diiraz na kvalitativni hledisko provadéné Cinnosti, které
v rozhodujici mife ovliviiuje zplsob energetického kryti. Trénink specidlni vytrvalosti

je bezprostfedné zaméten na sportovni vykon (Lehnert et al. 2010).

(Fajfer, 1990, Peri¢ & Dovalil, 2010) rozlisuji vytrvalost na:

e rychlostni vytrvalost
e kratkodobou vytrvalost
e stfednédobou vytrvalost

e dlouhodobou vytrvalost

S ohledem na pfevazny podil oxidativnich nebo neoxidativnich procesii se pouziva

analogickych pojmt:
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oxidativni vytrvalost (dlouhodob4, stiednédobd)

neoxidativni vytrvalost (rychlostni, kratkodoba)

Lehnert (2010) pokracuje v déleni vytrvalostnich schopnosti na dynamickou a statickou

vytrvalost a celkovou a lokalni vytrvalost.

dynamicka vytrvalost je schopnost udilet segmentim téla pohybovou energii
po relativné dlouhou dobu

statickd vytrvalost je charakteristickd schopnosti udrzovat po delsi dobu vné&jsi odpor
ve stanovené poloze. Projevy vytrvalostni statické schopnosti tedy zahrnuji ¢innosti,
kdy svalstvo pracuje prevazné v izometrickém rezimu

celkova (globalni) vytrvalost a lokalni vytrvalost. Tento zpisob rozd€leni vychazi
z rozsahu svalstva sportovce a nikoliv ze zplsobu probihajiciho energetického kryti
pii provadéné pohybové Cinnosti. Celkova vytrvalost je schopnost organismu provadét
pohybovou ¢innost urcitou ¢asti t€la s danou intenzitou co nejdéle, kdy do pohybové
¢innosti je zapojena nejméné 2/3 svalstva téla

lokalni vytrvalost je schopnost organismu provadét pohybovou ¢innost urcitou casti
téla s danou intenzitou co nejdéle, kdy do pohybové Cinnosti je zapojena méné nez Y4
svalstva téla. Cinnost mensich svalovych skupin je limitovana vlastnimi zdroji energie

ve svalech

Faktory ovliviiyjici vytrvalost

genetické a somatické predpoklady

pfevaha zastoupeni SO a FOG vldken v agonistech

vykonnost a G¢innost systémi zabezpecujicich transport a vyménu kysliku a oxidu
uhlic¢itého

efektivni souhra agonistl a antagonist

ekonomice techniky béhu

na schopnostech ptijmu O2

na optimalni télesné hmotnosti

na urovni volni koncentrace zamétené na prekonavani vznikajici unavy

na zpusobu kryti energetickych potieb
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Metody rozvoje vytrvalosti

Lehnert et al. (2010) popisuje rdznorodost tréninkovych metod, které umoziuji
dostatecnou variabilitu v tréninku vytrvalosti podle cild a ukolt tréninkovych etap a obdobi.
Pro urc¢eni metody je rozhodujici, probiha-li vytrvalostni zatizeni delS$i dobu bez pferuSeni,
nebo naopak v kratSich Casovych tusecich s prerusenim, které je zaméfeno na obnoveni

energetickych rezerv.

K zékladnim metoddm patii: metoda souvisld, metoda intervalovd, metoda opakovana,

metoda zavodni.

Souvisla metoda

Vyznacuje se zatizenim, které probihd bez pteruSeni bud’ se stdlou neménici se intenzitou,
nebo s intenzitou, kterd ma meénici se vlnovity pribeh. Souvisla metoda se pouziva pro rozvoj

zakladni, sttednédobé a dlouhodobé vytrvalosti.

Grosser (2008) in Lehnert et al. (2010).
Jednotlivé varianty souvislé metody se déli na:

Extenzivni souvislou metodu

kde je intenzita zatizeni v oblasti AEP, SF je velmi variabilni od 125-160 tepti za minutu.
Trvani zatizeni se pohybuje od 30-120 minut, pfipadné idéle. Tato metoda se zaméiuje
narozvoj astabilizaci dosazené urovné zékladni vytrvalosti, zlepSeni ekonomiky

kardiovaskularniho systému, zvySeni aerobni kapacity, regenerace piedchazejiciho zatiZeni.

Intenzivni souvisla metoda
kde intenzita ¢innosti je v rozmezi aerobné-anaerobniho pasma, SF je v rozmezi 140-190
tepli za minutu, doba zatiZzeni trva v rozmezi od 30-60 minut. Efekt takového tréninku spociva

v rozvoji zakladni a specialni vytrvalosti, posunuti ANP.

Stiidava metoda

Pro stfidavou metodu je charakteristické vlnovité stfidani velikosti zatiZzeni bez pteruSeni
pohybové cinnosti. Stiidani intenzity umoziuje pferuseni zapojit vSechny typy svalovych

vlaken. Stfidava metoda se ¢leni na:

Rizenou stfidavou metodu
kde jsou stanoveny rozdilné useky a intenzita s jakou budou tyto useky absolvovany.

Intenzita se méni od aerobniho po anaerobni prah, SF se pohybuje mezi 125-190 tept za
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minutu, délka trvani zatizeni je od 30-60 minut. Tato metoda je zaméfena na schopnost
rychlych zmén intenzity, schopnost absolvovat delSi a krat§i faze zatizeni s ménici se

intenzitou.

Fartlek-znaci subjektivni fizeni velikosti zatiZeni.
Tato metoda vyuziva €lenéni terénu, sportovec si sam voli tempo, intenzitu zatizeni dle

subjektivnich pociti.

Intervalova metoda
Vyznacuje se stfidanim relativné kratkych fazi zatizeni a odpocinkovych intervald. Tyto
intervaly umoZiiuji jen ¢astecné, neuplné obnoveni energetickych rezerv. Podle trvani

a intenzity se intervalova metoda déli na extenzivni a intenzivni.

Extenzivni intervalova metoda s dlouhym intervalem odpocinku
Intenzita zatiZeni je v rozmezi ANP, trvani intervalu zatiZeni 2-8 minut, trvani optimalniho

intervalu odpocinku 2-3 minuty, objem zatiZzeni 6-9 opakovani.

Extenzivni intervalova metoda se stirednim intervalem odpocinku
Intenzita zatizeni je vrozmezi ANP, trvani intervalu zatizeni 1,5-2 minut, trvani

optimalniho intervalu odpocinku 1,5-2 minuty, objem zatizeni 12-15 opakovani.

Intenzivni intervalova metoda s kratkym intervalem odpocinku
Intenzita zatizeni submaximalni az maximalni, trvani intervalu zatizeni 20-30 s, trvani
optimalniho intervalu odpo¢inku 1,5-2 minuty, mezi sériemi 7-12 minut, objem zatiZeni 9-12

opakovani.

Intenzivni intervalova metoda s velmi kratkym intervalem odpoc¢inku

Intenzita zatizeni maximalni, trvani intervalu zatizeni do 10 s, trvani optimalniho intervalu
odpocinku 2-3 minuty, mezi sériemi 10-12 minut, objem zatiZzeni 9-15 opakovani ve tfech
sériich.
Opakovana metoda

Vyznacuje se stfidanim relativné kratkého avelmi intenzivniho zatiZzeni s plnym
intervalem odpocinku. Intenzita zatizeni je nad ANP, doba trvani zatizeni je od 15 s do 2-

3 minut, doba optimalniho odpocinku 7-15 minut.

Zavodni metoda
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Vyznacuje se jednordzovym zatizenim pii maximalnim motorickém i psychickém nasazeni

sportovce v zavodnich podminkéch.

Grasgruber & Cacek (2008) rozdé€luje metody vytrvalostnich schopnosti do 3 kategorii:
Metoda intervalova
Metoda kontinualni
Metoda opakovaci

Popisuje, ze intervalovy trénink je povazovan za nejlepsi zpusob jak zvySit VO2max.
Sestava se z opakovani kratSich usekt, které jsou b&hany s intenzitou akumulujici vysoky
kyslikovy dluh a to az do dob, kdy z dlivodu vycerpani neni mozné pokracovat na pozadované
kvalité. Prestavky mezi useky jsou piimétené¢ dlouhé, aby umoznily dostate¢nou regeneraci,
avSak soucasné zachovaly zvySenou cinnost srdce a dychéni. Kontinudlni metodu déli

na: souvislou, stfidavou, fartlekovou.

1.4.2.2 Vliv vytrvalosti na herni vykon brankdare ve fotbale

Pro brankafe je podstatny fakt, Ze aerobni trénink pozitivné pisobi na zotavovaci
schopnosti, kde dochazi v pribéhu c¢innosti k resyntéze makroergnich fosfati ATP a CP
ve svalech. Obycejné tato fdze trva mezi 20-120 spo skonceni vysoce intenzivniho
pohybového zatizeni. Pfedpokladem pro absolvovani intenzivniho a hodnotného tréninkového

programu je dostate¢nd aerobni. (Psotta, 2006).

Co se tyCe vytrvalosti zhlediska potieb pro brankaie, ma prakticky vyznam
jen dlouhodoba vytrvalost a vytrvalost rychlostni. Kratkodoba a stiednédobé vytrvalost jsou
pro brankare zbytecné, ponévadz ani v zapase, ani v tréninku se s podobnou formou zatéze

nesetkdvame. Mnoho brankarskych cviceni patii do rychlostni vytrvalosti. (Vencel, 2013).

1.4.2.3 Trénink vytrvalosti u mladeZe

V tréninku déti a mladeze je tfeba respektovat skutecnost, Ze dit€ nemd byt zat€Zovano
ptilis dlouhym konstantnim zatizenim. Mé&ly by pievazovat dynamické formy =zatizeni,
kdy si svéfenec vétSinou sam fidi intenzitu pohybové cinnosti a cviceni obecné herniho

charakteru. (Buzek et al., 2007).

vvvvvvv

vyrazn€j$i vzestup laktatu. Z tohoto divodu trénink anaerobnich vytrvalostnich schopnosti

neni vhodné zatazovat pfed dvandctym rokem. Déti této vekové kategorie jsou schopny
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takovou pohybovou ¢innost provadét velmi dlouho, ale jen v piipad€, ze neni nepietrzita.
Z psychickych davodd se v nékterych piipadech vyjimky ptipoustéji, ato zdivodu
ptekonavani nepiijemnych pociti. Nejvhodné&jsi metoda stimulace vytrvalosti jsou s aerobnim
zakladem, metody nepiferuSovaného zatiZeni s intenzitou do 170 az 175 tepli/min. Obecné
se vyuziva beh, zvlasté modifikovany fartlek, ktery spociva v tom, ze déti nékolik minut
souvisle bézi nizkou az stfedni intenzitou, poté je zarazovana rychlejsi ¢ast béhu (Dovalil

et al., 2002).

Déti v predSkolnim veéku mohou byt vystaveny nizké urovni vytrvalostniho zatiZeni.
Predevsim jim vystacuje krat$i doba trvani cviceni. Trénink vytrvalosti u déti a mladeZe musi
byt pestry azébavny. V priabé¢hu 10.-11. roku se zainaji vytvaret dispozice pro narust
dlouhodob¢ vytrvalosti, pfetézovat déti neni vhodné. ZvySovani schopnosti pfijimat,
transportovat a vyuzivat kyslik byva dosahovano v obdobi pied pubertou. Divky dosahuji

nejvyssi trovné aerobni vytrvalosti mezi 12.-14. lety (Lehnert et al., 2010).

1.4.3 Rychlostni schopnosti
,»Rychlost pojimame jako schopnost zahdjit a provést pohyb v co mozna nejkratSim Case
nebo jako wvnitini pfedpoklady provedeni jakéhokoliv pohybu vysokou az maximalni

rychlosti® (Lehnert et al., 2010, 52).

Rychlost je pohybova schopnost provadét kratkodobou cinnost (<20 s) v danych
podminkach (konstantni drdha nebo ¢as bez odporu, nebo s malym odporem) co nejrychleji*

(Choutka, 1987).

Jak popisuje Peric & Dovalil (2010) rychlostni schopnosti zavisi na nékolika oblastech,
které se daji v tréninku vice ¢i mén¢ ovliviovat: Jedna z oblasti je nervosvalova koordinace,
ktera spociva predevSim ve schopnostech stifidat co nejrychleji kontrakci (stah) a relaxaci

(uvolnéni) svalového vldkna, tento pfedpoklad se da v tréninku relativné dobte rozvijet.

1.4.3.1 Druhy rychlosti
Lehnert et al. (2010) vymezuje rychlostni schopnosti na:

e rychlost pohybu, kterd se d¢li na komplexni rychlost a elementarni rychlost

e komplexni rychlost se déli dale na reakéni rychlost, akéni rychlost a rychlost jednani
e reakcni rychlost se ddle déli na jednoduchou reakci a vybérovou reakci

e akeni rychlost se Cleni na acyklickou a cyklickou

e cyklickd rychlost se déli na akceleracni, frekvencni, se zménou sméru
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Dovalil et al. (2004) Cleni rychlost na:

rychlost reak¢ni, kterd urcuje rychlost pro zahdjeni pohybu
rychlost acyklickou, to je nejvyssi rychlost jednotlivych pohybi
rychlost cyklickou, ktera se ¢leni na akceleraci, frekvenci, se zménou sméru

rychlost komplexni, kombinace cyklické 1 acyklické rychlosti

Biologické zaklady rychlosti

Rychlost pohybu je ur€ovana mnozstvim faktorli, které vytvareji specifické pozadavky

na jednotlivé systémy organismu. Hlavni faktory, které se podileji na realizaci pohybové

¢innosti, s vysokymi pozadavky na rychlost, mizeme klasifikovat z nékolika pohledt:

Z hlediska nervového systému

Vlastnosti nervového systému, predevSim podrazdéni, rychlost vedeni vzruchu,
rychlost pfenosu informaci a fizeni CNS,

Mezisvalova koordinace jako pfedpoklad pro interakci svall a svalovych skupin,
Schopnost nervového systému vytvaret rychly sled excitanich a inhibi¢nich stavi
a simultanni koordinaci, napf. citlivé reagovat na nizkou Uroven napinaciho reflexu,
ktery se tvoii ve svalovém vieténku a vyvolava svalovou kontrakci pfi protazena svalu
Vestibularné cerebralni systém, ktery modifikuje napéti ve svalu, extrapyramidovy
systém, zodpovédny za cCasoprostorovou kontrolu automatickych pohybi,
a pyramidovy systém, jenz odpovida za fizeni volni motorické kontroly (Lehnert et al.,

2010).

Z hlediska svalového systému

delka svalovych vldken a fascii, pocet sarkomer a tihel, pod kterym jsou svalova
vlakna piichycena na kost slachou

vysoky podil FG vléken a schopnost rychlého stiidani jejich napéti a uvolnéni

vysoké procento FG vlaken je obecné predpokladem vSech rychlostnich vykont
vldkna FOG, ktera jsou dilezita pfedevsim pro vykony, v nichz vyuzivame rychlostni

vytrvalost
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e urcita mira flexibility, aby segmenty téla byly schopny v pribéhu rychlostnich vykoni

vykonavat pohyb v plném rozsahu bez limitaci
Z hlediska energetického systému

e vysoka zasoba kreatin fosfaitu CP pro okamzitou resyntéze ATP castecné 1 zasoba

sacharida (Lehnert et al., 2010).

1.4.3.2 Vliv rychlosti na herni vykon brankdie ve fotbale

Jak uvadi Psotta et al. (2006) fenomén rychlosti se tak tyka nejen provedeni konkrétni
¢innosti, ale také psychologickych procesii, které provedeni této Cinnosti piedchazeji. Jde
o vnimani herni situace a mysleni, které¢ vede k vybéru pohybové odpovédi. Pravdépodobnost
uspéchu hrace v herni situaci se zvySuje, pokud rychlost psychickych procest, které
se promitaji do rychlosti rozhodnuti, se ptfevedou také do rychlosti provedeni vybrané
¢innosti.

Trénink pohybové rychlosti je soucasti kondi¢niho tréninku brankaft. Zaméiuje
se na funk¢ni zplisobilost nervosvalového systému provadét rychle bézeckou lokomoci a dalsi
lokomoc¢ni €innosti, které jsou soucasti herniho vykonu brankatii, napt. zvednuti po padu,
vybéhnuti proti utocnikovi, rychlé premisténi v brance s cilem vykryt stielecky uhel atd.
Pokud jde o rychlost provedeni specifickych hernich ¢innosti s mi¢em brankare, tento aspekt
se spojuje se senzomotorickym fizenim slozitéjSich pohybovych struktur a jeho

zdokonalovanim.

Useky, které brankafi absolvuji bézeckym sprintem, pokryvaji vzdalenost <10 m, takZe
brankafii sttidaji pohyby s vysokou intenzitou s intervaly chlize a mirné¢ho béhu Salvo et al. (in

Ziv & Lidor, 2011).

1.4.3.3 Trénink rychlosti u mladeZe
Pii tréninku rychlosti u déti a mladeze se upfednostiiuji rtiznd cviceni vyzadujici rychlou
reakci na predem dany signal (akusticky, opticky, taktilni, rychlé lokalni pohyby a rychlé

pfemisténi, napf. cvi¢eni s mi¢em, cviceni se Svihadlem, hry, Stafety, zmény sméru aj.)

Pti rozvijeni rychlosti u déti maji piednost pfirozené formy pohybu a jejich nestandardni

provedeni. BéZné opakovani cvi¢eni maximalni rychlosti mize vést k vytvoteni rychlostni
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bariéry jiz v détském veéku. Proto jsou v tomto obdobi velmi dilezitym prostfedkem pohybové

hry, napf. honi¢ky, soutézivé hry na rozvijeni rychlosti pohybu a pozdéji sportovni hry.

Pii hie dochazi k neustalym zménam podminek, v nichz se projevuji rychlostni schopnosti,

a ucinek hry je Casto vyssi nez pfi standardnich rychlostnich cvicenich.

Pfiznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti se vyskytuji ve véku 10-13 let,
zejména diky plasticit¢ CNS avysoké vzruSivosti, kdy se formuje nervovy zéklad

rychlostnich projevii, pfedev§im rozsah pohybi, labilita a rychlost nervovych procest.

Po 14-15. roce se prirozena dispozice zvySovani rychlosti ponékud snizuje, predevsim
frekvence pohybti. Nasledujici pfiristek rychlosti se vysvétluje zlepSenim silovych
schopnosti, zkvalitnénim techniky a zvySenim anaerobnich schopnosti. Maxima rozvoje
rychlostnich schopnosti se vétSinou dosahuje v 18 az 21 letech, kdy nastupuje jiz dalsi
podptirna role jinych pohybovych schopnosti. Zmiflované skute¢nosti zasadné urcuji
dlouhodobou strategii tréninku. Ptistoupime-li k jejich rozvijeni ve vhodném véku a volime-li
potfebné podnéty, je mozné ocekavat uspéchy. Ani pozde€jsi veék pres 20 let vSak neznamena,

ze ovliviiovani rychlostnich schopnosti nema nad¢ji na kladny vysledek (Lehnert et al., 2010).

Rychlostni schopnosti by mély byt trénovany podle jednotlivych specializaci, pfi¢emz

cvic¢eni by mélo odrazet co nejvice pozadovanych typi ¢innosti (Dovalil, 2008).

U brankaii dle Vencela (2013) se rozvoj reakéni rychlosti spojuje s rozvojem startovni

rychlosti, kdy jsou pouzivana brankaiska cvieni s micem i bez mice.

1.4.4 Flexibilita ve fotbale

Flexibilita se tyka rozsahu pohybu v ur¢itém kloubu nebo kloubnim systému. Velikost
prostoru, ve kterém mulze byt kloubni pohyb realizovan, je oznacovan zkratkou ROM
(z anglického ,,range of movement®“. VétSina autord fadi flexibilitu mezi zakladni kondic¢ni
schopnosti. Flexibilita je v rizném rozsahu nezbytnd ve vSech sportovnich odvétvich.
Koordina¢ni zaklad flexibility vytvaii koordinace agonistli, antagonisti a synergistil
aregulace svalového tonu i proprioreceptivnich misnich reflext. Flexibilita zlepSuje vyuziti
urovné dalSich kondi¢nich schopnosti, které¢ se podileji na zvySovani sportovni vykonnosti,

ovliviiyje Groven sportovnich dovednosti a techniky (Lehnert et al., 2010).
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Pro uspéch ve sportu je nutny svalim vénovat potiebnou péci. Pravidelny narocny fyzicky
trénink snizuje flexibilitu a zapticinuje svalové zranéni. Trénink pohyblivosti v prib&hu nejen

soutézniho obdobi, zvysuje vykonnost (Martens, 2006).

1.4.4.1 Druhy flexibility
Flexibilitu miZzeme rozd¢lit z riznych hledisek. Obvykle se vzhledem k zaméfeni nebo

zpisobu provadéni rozliSuje flexibilita:

e obecnd a specidlni
e aktivni a pasivni

e dynamicka a staticka

Obecna flexibilita se vyznacuje normalni urovni pohyblivosti v kloubnich systémech,
dilezitych pro vykondvani béZnych pohybovych Einnosti. Tato urovenn pohyblivosti vSak

muze byt Casto pro sportovce nedostacujici.

Specialni flexibilita je zaméfena na dosaZeni potfebné pohyblivosti ve zvolené sportovni

discipling. Hraje dtleZitou ulohu pfi dosahovani maximalniho vykonu.

Aktivni flexibilita je charakterizovana rozsahem pohybu, kterého cvi¢enec dosdhne volni

svalovou kontrakei (vnitfnimi silami) bez vnéjsi pomoci.

Pasivni flexibilita je charakterizovana nejvétsi amplitudou pohybu, kterd byla dosazena
za spolutcasti vnéjsi sily spolucvicence, nebo vlastni silou cvi€ence, ktera byla vyvinuta jinou

¢asti téla.

Dynamicka flexibilita je charakterizovana kratkodobym dosazenim krajni polohy

Svihovym pohybem.

Staticka flexibilita je spojena s pomalym pohybem a setrvanim v krajni poloze po delsi

dobu (Lehnert et al., 2010).
Biologické faktory flexibility
Mezi hlavni faktory ovliviujici flexibilitu se fadi:

e anatomickd konstrukce kloubu, bezporuchova funkce kloubti, napéti kloubniho
pouzdra

e vlastnosti Slach a vazu,
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e vlastnosti svala a fascii—elasticita, mnozstvi a rozlozeni svalové a fasciové tkané

e potiebnd troven sily nezbytnd k dosazeni akéniho prostoru pro stanovenou pohybovou
¢innost

e v¢k, pohlavi, psychicky stav, unava, tréninkova ¢innost

e teplota okoli, resp. téla, denni doba

1.4.4.2 Vliv flexibility na herni vykon brankdie ve fotbale

Fajfer (1990) uvadi, Ze vSestrannou naro¢nou pohybovou ¢innost mize provadét jen
brankaf s flexibilnim a pruznym télem. Poukazuje na to, Ze dostatecna Uroven pohyblivosti
umoziiuje provadét pohyby v optimalnim rozsahu rychle, ekonomicky a efektivné. Nedostatek
pohyblivosti neumoziiuje v plné mife dosahnout ur¢ité urovné rozvoje dalSich pohybovych
schopnosti. Pohyblivost ma tedy pro brankare velky vyznam. Piiznivé plisobi na vysokou
pohybovou koordinaci, na rychlost reakce, na pohyblivost patete, oblast ky¢elniho, kolenniho,

hlezenniho kloubu a celkové na troven koordinace.

1.4.4.3 Trénink flexibility u mladeZe

Je velmi dulezité pohyblivost rozvijet uz od utlého détstvi a dale v prubéhu celého zivota.
K nejvétsimu nariistu kloubni pohyblivosti dochazi mezi osmym a dvanactym rokem zivota.
Pokud se u déti nespravnym zplisobem nadmérné rozviji kloubni pohyblivost pfed timto
a kloubni pouzdra, proto nasilné protahovani miize mit vazné disledky v dospélosti.
Nadmérné uvolnéni kloubii a protazeni vaz zplisobuje hypermobilitou a ¢asto dochazi

k luxaci kloubti (Buzkova, 2006).

Zpusob arozsah provadéni cviceni flexibility je umladeze pfimo zavisly na dosazeni
vékové hranice. Tato hranice je ur€ovana predev§im biologickym vékem. Ve veéku ptiblizné
10 let maji déti pfirozenou dobie rozvinutou flexibilitu. Pfitom v rozmezi 8-9 let je iroven
nejvyssi. Proto je vtomto veéku vhodné provadeét vsestranna, predevSim herni cviceni.
V obdobi prvniho stupné zdkladni Skoly se zacinaji projevovat u mladeze prvni pohybova
omezeni v oblasti kycelniho a ramenniho kloubu. V tomto obdobi jiz zatazujeme odpovidajici
cviceni pro udrzeni pohyblivosti téchto oblasti. Na druhém stupni zékladni Skoly provadime
cviceni zaméfend na rozvoj pohyblivosti predevSim téch svalovych skupin, které jsou
zapojeny Vv tréninku. U starS§iho Skolniho vé&ku pfizplisobujme obsah cviceni pohyblivosti

zvolenym sportovnim disciplindm. Je vhodné stfidat aktivni a pasivni protahovani. V obdobi
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puberty je nutné vzit v ivahu hormonélni zmény, rychlé¢ zmény télesného rastu a naruseni
pohybové koordinace. Proto je nezbytné se zaméfit na cilené ovlivilovani flexibility v kazdém

tréninku (Lehnert et al., 2010).

Pro obdobi adolescence jiz pouzivame pro udrzeni arozvoj flexibility stejné formy
ametody cviceni jako u dospélych. Ovliviiovani obecné i specidlni pohyblivosti probiha
ve vSech ¢astech tréninkového procesu, to znamena pfi rozcviceni, v pribéhu soutéze nebo
ve fazi intervalu odpocinku pii opakované a intervalové metod¢. Po skonceni zdvodu ¢i utkdni

se vyuziva protahovani pro relaxaci a zrychleni regeneracnich procest (Lehnert et al., 2010).

1.5 Funk¢ni trénink

Funk¢ni trénink je cviceni, ve kterém se jedinec uci ovladat své télo ve vSech tiech
rovinach pohybu tak, aby zapojil co nejvétsi mnozstvi pracujicich svalli s diirazem na spravné
drzeni téla. Cilem funkéniho tréninku je pomoct cvicenci provadét takové cviky, které
napomahaji provadét takové bézné denni aktivity, Cinnosti s vys$§i vykonnosti a se snizenim
rizika urazu. Kvalitni trénink vyrazné stimuluje pohybové schopnosti, vede k vyssi svalové
rovnovaze, pozitivné napomahd kloubni stabilité a velkou mérou pfispiva k prevenci zranéni
pohybového aparatu. Jedna z hlavnich vyhod funkéniho tréninku je cvieni pohybu ve tiech
rovinadch. Takovy pohyb je nasemu télu ptirozenéjSi nez pohyb a cviceni pouze v jedné
roviné, ke kterému dochazi pii tréninku na izolovanych strojich v posilovnach. Vzhledem
ke konstrukci stroje se pievazn€ jedna o pohyb v jedné roviné bez zapojeni stabilizacniho
svalstva. Trénink pohybu a nikoliv svalovych skupin, to je cilem funk¢éniho tréninku. (Jircik,

2012).

Smyslem a zamérem funkéniho tréninku je zapojit do cviceni co nejvice svalovych skupin,
diky tomu se celkové posiluje a aktivuje celé télo, nedochazi k nezddoucim dysbalancim

a napomaha efektivnéji v pohybu (Radcliffe, 2007).

Price (2009) popisuje, Ze funkéni trénink se predevSim zamétuje na télo jako celek, nez

pouze na jeho individualni Casti.

Zamérem funkéniho tréninku je pracovat se silou tak, aby byly zlepSeny pohybové
dovednosti, ne kvili sile samotné, ale aby doslo k synergetickému zapojeni spolupracujicich

svall (Boyle, 2004).
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B. Kafka & O. Jenewein (2015) vysvétluje funkéni trénink jako pohyb vychazejici
z individualnich potteb jedince, sportovce, délnika, zachranare atd., a k takovému pohybu
dochazi na vSech tfech urovnich v prostoru (vpfed a vzad, do stran, nahoru a dol. Pfedni
predstavitelé metody funkéniho tréninku, napi. Alwyn Cosgrove, Michael Boyle a Gray
Cook, zdlraznuji mensi vybér cvifeni. Zamétuji se na zdkladni typy lidského pohybu
a navrhuji tyto ptiklady: diep, zdvih, vypad, tlak, tah, rotace, chiize a béh, chlize se zatézi

v jedné ruce, obrat z bficha na zdda a naopak.

1.6 Plyometrie

Vyraz plyometricky* vznikl z kombinace dvou feckych slov: ,,plyo“—vice a,metric“—
méfit, s vyznamem ,naméfit ¢i dosdhnout vice®. Tim je umoZnéna vy$§i uroven sily
v nejkrat§im Case tim, ze explozivni koncentricka kontrakce (napf. odraz pii vyskoku)
je usnadnéna pifedchozim protazenim (excentrickou kontrakei) svalu, napf. protipohybem

dolti pfed odrazem nebo dopadem po ptredchozim vyskoku (Psotta et al., 2006).

Plyometrickd metoda je specificky druh svalové prace. Vysledkem je zvySeni explozivni
sily. Vybusny vykon (P) souvisi se silou a rychlosti. Rychlost je nasobkem sily—vyjadieno
vzorcem P =F x v. Je to schopnost svalll vykonat urcity objem prace za jednotku ¢asu. Udava
se ve watech (W), poptipadé¢ vkg X m/s. Faze protazeni svalu vytvaii potenciondlné
vyhodnéjsi podminky pro dosazeni vyssi produkce sily v co nejkratSim Case nasledné
koncentrické kontrakci, ato ve srovnani s produkovanou silou ve cviceni bez ptedchoziho
protazeni svalu (sval). Tento efekt se vysvétluje na urovni mechaniky svalové prace

a na neurofyziologické trovni svalové ¢innosti (Cacek et al., 2007).

Bézecka Cinnost hraCe fotbalu, ale také veétSina dalSich Cinnosti bez mice is micem
zahrnuji cyklus protazeni—stazeni svalli, resp. excentrickou—koncentrickou kontrakei.
Plyometricky trénink je povazovan za metodu, ktera rozviji dynamickou explozivni silu

(Psotta et al., 2006).

1.7 CORE
Core se v anglictin¢ pieklada jako jadro, stfed aje oznaCenim pro hluboky stabilizacni

systém, ktery je zdkladnou pro vSechny pohyby. Umoziiuje pohyblivost horni a spodni ¢asti
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téla, stabilizuje patef, hrudni ko$ a panev vici otfesim a vnéjSim sildm a efektivné smétuje
silu do koncetin. Pracuje jako osa t¢la, podél niz se dostavaji do interakce svaly bficha, zad
a kycli, aby stabilizovaly patet a zajistily jeji podporu a také poskytly pevny zdklad pro pohyb
rukou anohou. Diky posilovani stfedu téla se svaly stanou silnéjSimi, zajisti stfed t¢la,

stabilitu, pohyblivost a celkové motoriku, kterou vyuzivdme v kazdodennim zivoté. Core

N 24

N 24

hlavné pohybovou funkci, jez slouzi k vyvolani ¢i ukonceni pohybu. Patii sem pfimy sval
bfiSni, vnitfni avn&j$i Sikmy sval bfisni, velky sval hyzdovy, Siroky sval zadovy,
vzpiimovace patete, Ctythranny sval bederni a sval bederni. Druhou skupinou jsou vnitini
svaly stfedu téla, které primarné chrani patet ve form¢ valce, ato na zéklad¢ aktivace

pred nebo béhem pohybu.

Thurgood & Paternostre (2014) uvadi, ze core je stied téla nebo také hluboky stabiliza¢ni
systém a je tvofen dvéma skupinami svall. Jedna se o svaly pfedni a zadni strany. Do svalti
pfedni strany fadime: pfimy sval bfisni, pficny sval bfisni, zevni Sikmé svaly bfi$ni, hluboké
Sikmé svaly bfis$ni, pdnevni dno, ohybace kycli. Mezi svaly zadni strany patii vzpiimovaé

trupu, sval rozeklany, ¢tyrhranny sval bederni, maly, stfedni a velky sval hyzd'ovy.

1.8 Dorostenecka kategorie

Obdobi dorostového véku znamena posledni vyvojové stadium mezi détstvim a dospé€losti.
Vyznafuje se postupnym vyrovnadnim pubertdlnich nesrovnalosti a disproporci
a dokoncovanim rlstu a vyvoje. Koncem obdobi se pozvolna dovrsuje telesny vyvoj,
projevuje se to v plném rozvoji a vykonnosti vSech organu téla: srdce, svalii, zmény télesnych
rozmérit a proporci, zesileni kosti, Slach, zmény v psychice a ve vztahu k ostatnim. Zmény
maji riznou intenzitu, dynamiku. V jejich disledku se vykonnost v pohybovych ¢innostech

ptirozené zvysuje (Dovalil, et al., 2002).

Ve véku 17-18 let, kdy se funkéni troven ptiblizuje dospélym, ma mit kondi¢ni pfiprava
charakter vysoké intenzity, protoze pro rozvoj kondi¢nich schopnosti jsou v organismu

vytvofeny optimdlni podminky. Hrac, ktery v této dobé mé vysokou troven techniky, svij
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vykon muze pomoci intenzivniho kondi¢niho tréninku zdokonalit, ale ne naopak. Dale uvadi

doporuceni pro praxi:

V kondi¢nim tréninku ndm nejde o Spi¢kovou vykonnost ve vSech ukazatelich, nicméné
nam pujde predevSim o vytvoieni pohybovych moznosti hrace, vytvoreni jeho osobnosti,
kterd se projevuje vieSeni vybeérovych reakci v utkdni svysokym stupném techniky,

taktického mysleni, podlozenou optimalni trovni kondi¢ni piipravenosti (Fajfer, 2005).

Brankar v dorostovém véku uz ovlada vsechny dovednosti spojené s jeho postem brankare.
Od tohoto momentu az do konce svoji kariéry bude své dovednosti zdokonalovat na zakladé
pravidelného technicko—taktického tréninku, at' uz individudlniho nebo skupinového
s muzstvem, dale na zaklad¢ rozvoje fyzickych schopnosti, vlastnich zapasovych zkusenosti,
pozorovanim jinych brankait. Okolo véku 17 let maji brankafi prvni zkusSenosti s dospélym
fotbalem, coz je diivod se komplexné¢ vénovat piipravé po technické, taktické, fyzické
a mentalni strance. Pro mladého brankéie je to obdobi, kdy se ukaze, bude-li se jeho kariéra
ubirat smérem do velkého fotbalu, anebo bude brankafem vykonnostnim, kdy se bude vénovat

fotbalu pti zaméstnani (Vencel, 2013).

1.9 Motorické testovani

Podle Mékoty & Blahuse (1983) se podobné¢ jako v jinych jazycich, tak i v ¢eStiné pouziva
slovo test ve vyznamu zkouska. Vyjadfenim tohoto odborného terminu vyjadiujeme védecky
podlozenou zkousku, jejimz zdmérem je dosazeni kvantitativniho vysledku. Testovanim tedy
muzeme rozumeét provedeni zkousky ve smyslu procedury, nebo piifazovani Cisel, jenz
se nazyva méteni. Motorické testy se vyznacuji tim, Ze jejich obsahem je pohybovéa Cinnost,
kterd je vymezena piislusSnymi pravidly a pohybovym tkolem. Dale je mizeme definovat

jako souhrn pravidel pro pfifazovani ¢isel alternativam splnéni daného pohybové tkolu.

Podle Pavlika et al. (2010) existuje mnoho vyznaml motorickych testil. Patfi mezi n¢ napft.
zpétna vazba tréninkového procesu, konkrétné informace o kvalité tréninku a dosazenych
vysledcich. Dale informace o tirovni pohybovych predpokladi, které jsou primarni pro urcity
druh sportovni specializace. Vede také ke kontrole Uc€innosti uZivané tréninkové metody.
Vysledky testlh mohou hodnotit testované jedince pomoci vykonnostnich norem v rdmci urcité
skupiny. Slouzi pro vybér vhodnych uchazect. Lze také predikovat vykonnosti testovanych

osob, po urcitém ¢asovém odstupu v budoucnosti.
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Pro praxi avyzkumné ucely Mckota & Novosad (2005) rozliSuji tfi typy testd:
fyziologické, resp. sportovné-medicinské testy, kvantifikujici zpétnou vazbu organismu
na predepsanou zatéz. Jsou znamé taky pod pojmem zatéZzové testy. Testy motorické
kvantifikuji dosazené vykony a sportovni testy kvantifikuji vykony v soutézi. Zakladnim
principem testovani hract je jasna predstava ucelu testovani a nasledny vybér vhodného testu

¢1 vice testa.

Psotta (2006) uvadi, Ze nejbézné¢jsi a také nejdostupnéjsi zpisob objektivni diagnostiky
télesné vykonnosti hract fotbalu je testovani pomoci pohybové vykonovych ¢i zatézovych
testll. Spolehlivost, platnost a citlivost se povazuji za tfi hlavni vlastnosti testu. Spolecné
urcuji, jak presné lze danou komponentu télesné vykonnosti hodnotit. S vyssi tirovni téchto
vlastnosti se zvySuje schopnost testu rozlisit 1 relativné malé vykonnostni rozdily mezi hraci

nebo odhalit 1 malé zmény jejich vykonnosti.

Podle Dovalila et al. (2002) by dislednd kontrola trénovanosti v idealnim pfipadé¢ mela
zahrnovat prubézné informace o vSech podstatnych faktorech. Vedle pozadavku komplexnosti

a specializace bychom méli usilovat o systemati¢nost a pravidelnost kontroly.

Psotta (2006) M¢kota & Novosad (2005) poukazuji na to, ze testy musi spliiovat tato

kritéria:

e platnost (validita) zalezi na tom, do jaké miry se podafilo nalézt pohybovy obsah,
v némz se dominantn€ promitne diagnostikovana schopnost

e spolehlivost (reliabilita) pouzité testy by mély mit pokud mozno malou chybu méfeni

e objektivita (souhlasnost) tyka se miry shody vysledkl testu pii testovani a méfeni
riznymi testujicimi osobami

e citlivost jde omiru schopnosti testu odrazet zmény v télesné vykonnosti hrace

v dtsledku zmén kvality nebo kvantity tréninku

1.9.1 Diagnostika sportovniho tréninku

Kazdy sportovni vykon jednotlivce, ktery chceme hodnotit a analyzovat, se musi testovat.
Nicméné, je otdzkou, zda diagndéza, rozpozndni aurCeni talentu, kterd je zaloZena
na vysledcich jednotlivych testii motorickych, bude dostate¢nd (Zibung, Zuber &
Conzelmann, 2016).
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Jak popisuje Psotta (2006) diagnostika je soucasti tréninkového procesu a nemusi se jednat
o komplikovand meéfeni odezvy organismu hraCe na zatizeni, ale lze sem pfifadit také

subjektivni hodnoceni hract v prubéhu utkani a tréninku.

Fotbal je tymovy sport, kazdy fotbalista funguje samostatné a kazdy ma svéa specifika. Aby
bylo dosazeno vysledkl a uspéchu, musime zjistit, jaké jsou specifika, kterd by ho dovedly
k dosazeni pozadovaného mistrovstvi. Na podklad¢ téchto parametr fotbalovy vykon nebo
brankaiska vykonnost zavisi na koordinaci s mi¢em 1 bez mice. Na zéklad¢ predchazejicich
uvah je tfeba vénovat pozornost situacnim pohybovym schopnostem spolecné¢ s motorickymi
schopnostmi, jakymi jsou v prvé fadé koordinace, vybusna sila, pfesnost provedeni. Pro
uspéch fotbalisty nejsou ale rozhodujici pouze zékladni pohybové dovednosti, ale i cela fada
dalSich dovednosti, jako jsou technické charakteristiky, taktické znalosti a dovednosti. Tyto
udaje jen dokazuji slozitost cesty k uspéchu ve fotbalu, a proto je dalsi vyzkum na poli
sportovniho tréninku zadouct,

a trénink téchto faktorti sportovniho vykonu je pro trenéra vyzvou (Talovi€ et al. 2010).

Napt. ve studii Rebelo-Gontjalves et al. (2016) byly v motorickych testech brankait
vyuzivany testy rychlostnich schopnosti, test agility 10x5, test vybusné sily dolnich koncetin,

aerobni Leger test, ktery testuje kardio-respiracni vytrvalost.

V dalsi studii Gil et al. (2014) vyuzivali pro brankafe testy na rychlostni schopnosti, test
15, 30 m a agility, intermitentni vytrvalostni Yo-Yo test, také brankafe testovali na vybuSnou
silu dolnich koncetin-vertikalni skok, a také pro zmeéfeni sily hornich koncetin vyuzili stisk

drzadla (dynamometrie).

Brindescu (2012) uvadi, Ze kazdd vekova kategorie ma sva specifika, charakteristiky,
atak je tomu i v kategorii, o kterou se zajimam, v kategorii dorostencti. Kdyz budeme
posuzovat rozdily mezi jednotlivymi brankaii, at’ uz svétovymi ¢i vykonnostnimi, je dulezité

vzit v uvahu celkovy vykon ze vSech aspektii sportovniho vykonu.
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2. CILE PRACE

2.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem prace je posoudit efekt funk¢niho tréninku FCB za ucelem zvysSeni Grovné

kondi¢ni pfipravenosti u fotbalovych brankait.

2.2 Diléi cil
e rozd¢lit hrace na experimentalni skupinu a kontrolni
e vyhodnotit troven kondi¢ni pfipravenosti brankait
e uskutecCnit vstupni a vystupni testovani kondi¢ni pfipravenosti
e analyzovat ziskana data z kondi¢nich test
e zhodnotit pfinos silového programu
e analyzovat odbornou literaturu

e provést syntézu ziskanych dat

Vyzkumné hypotézy

e Funkéni trénink FCB zvySuje trovei explozivni sily dolnich koncetin.
e Funkéni trénink FCB zvySuje trovei silovych schopnosti hornich koncetin.
e Funk¢ni trénink FCB zvySuje uroven rychlostnich schopnosti.

e Funk¢ni trénink FCB zvySuje uroven aerobni vytrvalosti.

2.3 Ukoly price
e shromazdit, posoudit a analyzovat poznatky z odborné literatury
e navrzené testy nechat posoudit specialisty na kondi¢ni trénink, trenéry, metodiky
fotbalu
e provadét testy
e navrhnout testovou baterii pro brankare
e zpracovat a interpretovat vysledky

e navrhnout a z¢astnit se tréninkového programu
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3. METODIKA

3.1 Vyzkumny soubor
Stru¢né sportovni anamnéza brankait. Tréninkovy program byl zaméfen na 18 brankari—
Ul16 az U19. Tréninkovy program byl aplikovan po kratké tréninkové Sestnactidenni pauze,

na leden 2019. Hraci byli rozdéleni do dvou skupin, a to na experimentélni a kontrolni.

Zpusob vybéru probandii:

Banik Ostrava i MFK Karvinda ma ctyfi dorostenecké kategorie, U-16, 17, 18, 19.
Z kazdé kategorie byl vybran ndhodnym vybérem-losem, jeden brankadt do skupiny
experimentalni a druhy brankdi do skupiny kontrolni. Kritéria vyfazeni ze souboru byla
nastavena tak, ze v pfipadé nemoci, zranéni anebo jinych diavodl, bude jednotlivec
z programu vyfazen. VSichni zucastnéni byli seznadmeni s vyzkumem, brankari, ktefi
nedosahli 18 let, méli souhlas rodicl, Ze jsou srozuméni se samotnym testovanim a sbérem

dat.

Analyza odborné literatury

V praci byly kvyhledavani poznatkd, zaméfenych na kondi¢ni schopnosti, pouzity
databaze EBSCO a védecké knihovny v Ostravé a Olomouci. Databaze EBSCO byla pouzita
z divodu, Ze jsem predpokladal jistou kvalitu pfi vyhledavani informaci a taky, ze databaze
neni zdarma, ale je placend a méla by tedy nabizet kvalitni sluzby. Knihovny maji dva druhy
seznamtl, autorsky a predmétovy. V soucasné dobé¢ maji knihovny
pfistupny katalog v elektronické podobé na internetu. V databdzi EBSCO a katalozich
knihoven jsem vyhledaval podle téchto klicovych slov: motorika, svalova sila,
kondice, test, fotbal. Vybér testl byl navrzen s ohledem na pohybovou

a fyziologickou charakteristiku herni ¢innosti brankare.
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Tabulka 2. Testované osoby (vyska, hmotnost, vek, BMI)

Experimentalni | vySka [ hmotnost

skupina (cm) (Kg) vek ke/m?
B 1 195 84 16 22
B2 178 65 17 | 205
B3 192 71 17 | 192
B4 194 83 18 22
BS 193 83 18 | 222
B6 185 72 19 21
B7 187 65 15 | 186
BS 184 75 17 | 222
B9 181 71 16 | 21,7
?;;ﬁimky 187,66 | 7433 | 17 | 21,04
i(ﬁry"l‘f{j‘ma 577 | 703 | 1,15 | 127
Kontrolni

skupina

B6 184 81 16 | 239
B7 185 84 16 | 245
BS 192 68 17 | 184
B9 185 87 18 | 254
B 10 191 91 19 | 249
B 1l 179 67 16 | 2091
B 12 191 86 19 | 23,57
B 13 187 70 16 | 20,02
B 14 190 71 17 | 19,67
ﬁrrégféermky 187,11 | 78,33 | 17,11 | 22,36
S?ﬁ;ﬁm 403 | 876 | 1,19 | 246

3.2 Design studie

Zalatek aplikace silového programu zacala 14.1.2019. Uvodni testovani probéhlo
ve dvou dnech, 7. 1. a8.12019, vzdy v dopolednich hodinach, azavére¢né testovani
se uskutecnilo taky ve dvou dnech, a to 25. 2. 2019 a 26. 2 2019. Testovani bylo provedeno
v tréninkovych prostorech Baniku Ostrava v télocviéné na zakladni $kole Jana Soupala

v Ostravé-Porubé.
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Vlastni méfeni zacalo rozcvickou, ktera trvala 10-15 min, skladala se z volného rozb&hani,
bézecké abecedy, jako je liftink, skipink, vysoka kolena, zakopavani, celkem patnact prebchii
pfes celou délku télocvicny s néslednym dynamickym streCinkem, ktery se skladal
z nasledujicich cvikii: rotace pazi, trupu, hmity, kroky stranou, ukroky vpied, diepy, hmitani
dolni koncetinou, kazdy cvik byl proveden 10x. T¢locvi¢na se rozprostird na plose 20x25 m.
Abychom se vyhnuli vychladnuti probandl, rozcviceni provedla pouze skupina

experimentalni, skupina kontrolni se rozcvi€ila az po skonceni méteni prvni skupiny.

Samotné testovani jsem zapisoval do piipraveného zaznamového bloku. Testovani bylo
rozloZzeno do dvou dni. Pribéh testovani probihal pfi teploté vzduchu cca 20°C, probandi méli

na sob¢ sportovni obuv s hladkou podrazkou.

Pribeh testovani, jak jsem se zminil, byl organizovan do dvou dnii. Z diivodu rozlozeni
fyzickych sil se v prvnim dnu absolvoval test rychlostnich schopnosti, bézecky sprint na
S5mal0 m, test na vybusnost dolnich koncetin, skok na dynamometrické desce, a tietim
testem v prvnim testovacim dnu byl test shyby. Nasledujici den byly provedeny testy skok

daleky z mista a vytrvalostni test intermitentni Yo-Yo test.

Konkrétni testy jsem vybral po konzultaci s hlavnim kondi¢nim trenérem klubu. Testovani
byli stestovou baterii ajednotlivymi testy predem obeznameni, méli dost Casu se

po psychické strance ptipravit a byli srozuméni, ze mohou kdykoliv testovani prerusit.
Bylo hodnoceno:

e vybusna sila dolnich koncetin-skok na dynamometrické desce
e vybusna sila dolnich koncetin—skok do déalky z mista

e vytrvalostni dynamicka sila hornich koncéetin—shyby na hrazdé
e rychlost schopnosti 5 a 10 m

e aerobni vykon a kapacita—Yo -Yo test
Pted samotnym testovanim byly dodrzeny tyto podminky:

e hraci byli dostatecné odpocati, coz ve skutecnosti znamenalo, ze pied testovanim méli
cely vikend volny

e probandi byli diikkladn€ rozcviceni

e probandi byli sezndmeni s pribchem test

e probandi méli moznost si vyzkouSet zptisob provedeni pred platnym pokusem

e probandi méli moznost kdykoliv v pribéhu testovani odejit a ukondit test
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Dil¢im cilem bylo zjistit urovenn pohybovych schopnosti brankait. Testoval jsem
motorické schopnosti, které jsou relevantni pro samotny vykon v utkani. VybusSnou silu
dolnich a hornich koncetin, které vyuzivame pii vyskoku, pfi akceleraci pfi sprintu, zmeéné
sméru, pii kopech do mice, adale pfi vyhazovani mice. Explozivni sila je zékladnim
aspektem uspéSnosti v ¢innostech brankafe. Testoval jsem také aerobni vytrvalost, ktera
dovoluje uskuteciiovat ¢innosti vyssi intenzity s niz§im zapojenim anaerobniho metabolismu
a podporuje schopnost zotavovat se po kratkodobém vysoce intenzivnim zatizeni anaerobniho

typu. Zacatek testovani jsem napldnoval na zacatek roku v lednu 2019.

Test 1

BéZecky sprint na 5- 10 m

Tyto testy b&zeckych sprintii na kratkou vzdalenost slouzi k hodnoceni nervosvalového

systému pro maximalni rychlost v akcelera¢ni fazi sprintu a startovni rychlosti.

Pomtcky: fotobuiikky s méficim zafizenim, méfici pasmo, hala pro zajisténi dobrych

klimatickych podminek.

Poznamka: pifi meétfeni fotobuitkami je spolehlivost testu pomérné dobra, u hracth
dorostencii pro ¢as na 10 mje R=0,87. Cas sprintu na 5a 10 m je citlivéj$im ukazatelem
kvality fotbalového tréninku ve srovnani s ¢asem sprintu na del$i vzdalenost (Psotta, 1998 in

Psotta et al., 2006, p. 183-184).

Popis testu: po dikladném rozcviceni hraci vykonali test bézeckého sprintuna Sma 10 m.
Fotobunky znacky Browser byly nastaveny ve vys$i ramen. Pfed provedenim proband stoji
ve vzdalenosti cca 10 cm od startovnich fotobuné€k a z polovysokého postoje, kdy jedna noha
je blize ke startovni Care, t€zisté je snizeno, nohy mirné¢ pokréeny a nasledné proband vybiha
z vlastniho podnétu bézecky sprint mezi dvéma fotobunikami maximalni intenzitou. Ze dvou

pokust byl, zaznamenan ten rychlejsi. Provadi se dva pokusy s dostate¢nym intervalem

odpocinku (cca 2 minuta).
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Test 2

Vyskok na dynamometrické desce

Dle Zahalky, Vodicky a Hellera (2007) test slouzi k hodnoceni explozivni (odrazové) sily

dolnich koncetin a dovednosti v provedeni odrazu, potazmo celého vertikalniho skoku.

Pomiicky: dynamometrickd deska SmartJump, laboratorni véha LabTech, tabulka

k zapisovani vysledki.

Popis testu: po testu bézeckého sprintu se volné pieslo na test, ktery hodnoti explozivni
silu dolnich koncetin. Vyskok byl méfen na dynamometrické desce SmartJump od firmy
Fusion sport. Testované osoby se nejdiive zvazili na laboratorni vaze LabTech. Hraci provedli
3 vertikalni vyskoky s pfedchozim podifepem v pozici 90° mezi stehnem a bércem bez Svihu
pazi (SJ-fix), které¢ byly fixovany zkiizenim na hrudniku. Mezi kazdym opakovanim byl
interval odpocinku 60 s. Mé&fi se okamzik odrazu z podlozky a dopadu na podlozku, casovy
interval mezi t€émito okamziky urcuje dobu letu (bezoporovou fazi vyskoku-tedy dobu, kdy
osoba neni v kontaktu spodlozkou). Nejlepsi ze trech pokusi se zaznamenal

do poznamkového bloku.

Test 3
Shyby

Tento test méti vytrvalostni silové schopnosti svali hornich koncetin a pletence ramenniho

Pomtcky: hrazda v dostatecné vysce, aby se jednotlivec ve svisu nedotykal zemé. Validita,

reliabilita testu, spolehlivost r=0,94.

Popis testu: dalsi test prvniho testovaciho dne byl test, ktery hodnoti silu hornich koncetin,

test shyby. Pohyb jsme vysvétlili a demonstrovali, cviény zacvik se neprovadeél.

Proband se z klidného svisu (drZzeni nadhmatem v §ifi ramen) pfitahl do shybu (brada nad
zerdi) aspustil zpét do zdkladni polohy (paze zcela napjaty). Pohyb musi byt plynuly,
bez preruSeni aZz do Unavy. K usnadnéni pohybu neprovadél proband hmit, $vih, kopani
nohama. Test skoncil, jakmile proband pterusil plynuly pohyb na 2 s nebo jakmile se dvakrat
za sebou nepfiitahl tak, aby brada byla nad Zerdi. Test se provadél po dvou pokusech, lepsi

pokus byl, zaznamenan do poznamkového bloku.
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Test 4
Skok do dalky z mista

Testem méfime dynamickou explozivni silu dolnich koncetin.
Pomtcky: pevny neklouzavy povrch, métici pdsmo, kiida, tabulky k zapisovani vysledki.

Popis testu: druhy den testovani byl zahajen shodnou rozcvickou a organizaci jako den
prvni. Rozbéhani, bézeckd abeceda a nasledoval dynamicky strecink, ktery se skladal ze
cvika, jako je rotace pazi, trupu, hmity, ukroky stranou, tkroky vpied, diepy, hmitani dolni
koncetinou, kazdy cvik se provedl 10x. Pfed provedenim proband stal v normalnim postaveni
(nohy jsou od sebe na $itku panve), Spickami nohou tésn¢ u odrazové Cary. S podiepem, za
souCasného Svihu pazemi se snozmo odrazil asnazil se dosko€it co nejdale. Dopadl na
chodidla a ztstal stat. Urcuje se posledni dotyk paty nohy, kterd je blize k odrazové care,
vzdalenost se meti
na kolmici. Skok se opakuje tiikrat a pocita se nejlepsi vykon. Celkovy vykon se udavéa v cm,

s pfesnosti na 1 cm. Mezi kazdym opakovanim byl interval odpo¢inku 60 s.

Test 5

Yo-Yo test intermitentni zotavovaci test

Yo-Yo intermitentni zotavovaci test 1ze povazovat v soucasnosti za nejvhodnéjsi testovou
proceduru pro hodnoceni zptsobilosti pro stiidavy dlouhodoby vykon u hract fotbalu. Testuje
aerobni vykonnost, komplex faktort stfidavého vykonu, zotavovaci schopnost a schopnost
nervosvalového systému produkovat vysoce intenzivni vykon rychlostné silového typu

v podminkach netplného zotaveni (Psotta a kol., 2006).

Pomtcky: izemi, kde 1ze vytycit béZeckou trasu a béhat ,,0d ¢ary k ¢are* ve vzdalenosti 20

metru.

Popis testu, obsah testu, administrace testu: test probihal v télocvicné, kde se vyznacila
béZzecka drédha o délce 20 m. Zahdjeni testu probihalo tak, Ze testovany bézel od jedné Cary
ke druhé, té se dotkl jednou nohou a bézel zpét. Rychlost béhu byla kontrolovana zvukovymi
signaly vysilanymi v pravidelnych intervalech. Na kazdy zvukovy signal musel proband
dosdhnout na jednu z koncovych ¢ar areguloval rychlost svého béhu vzdy po skoncéeni

kazdého useku. Cilem testované¢ho bylo udrzet se na draze s postupné se zvysSujici rychlosti

49



behu po dobu co nejdelsi. Test koncil za predpokladu, ze proband nebyl schopen 2x po sobé

doséhnout urovné ¢ary v daném casovém limitu.

Silovy program FCB pro experimentalni skupinu

Samotny pribeh silového tréninkového programu probihal v lednu 2019 do konce unora
2019. Intervencni program silového tréninku byl aplikovan vzdy 30 min pfed samotnym
fotbalovym tréninkem, 4x tydn€ po dobu Sesti tydnii. Pfed samotnym silovym programem,
vSichni zucastnéni experimentu, se 10-15 minut volné rozbéhali, néasledovala bézecka
abeceda, jako je liftink, skipink, vysoka kolena, zakopévani, a nasledoval dynamicky strec¢ink,
ktery se skladal ze cviki, jako je rotace pazi, trupu, hmity, ukroky stranou, ukroky vpted,
dfepy, hmitani dolni koncetinou, kazdy cvik se provedl 10x. a provedli dynamicky strecink,

a poté probihal silovy trénink.

Pondéli-Funk¢éni trénink

(aktivace organismu, pfiprava na tréninkovy mikrocyklus)

1Z 40 % RM, 1Z 20-30 s, 10 1:1, PS 1-2. Kladka zada (brzdim smeérem nahoru,
2. Predkopavani, 3. Bench press, 4. TRX-powerpull, 5. Frontdlni lunge s ¢inkami, 6. TRX
high row, 7. Nordic curl, 8. Dip, 9. Hrazda, 10. TRX hamstring curl, 11. Medicinbal
dynamické odhody, 12. Deadlift na DK

Utery-Silovy trénink

Hrazda 1Z 100 % RM, PO 6, PS 4 (dynamické provedeni) + kontrastni prvek expandér

po kazdé sérii, imitace chytani smér doptedu,

Bench Press IZ 70 % RM, PO 8, PS 4 (dynamické provedeni + kontrastni prvek expandér

po kazdé sérii, imitace chytani smér dozadu,
Zakopavani 1Z 70 % RM, PO 6, PS 4 (ob¢€ nahoru jedna doli, brzdim pohyb),
Diep 1Z 70 %, PO 6, PS 3+kontrastni prvek pohyb nohou (koordinace) po kazdé sérii.

Svihadlo vzdy pied T utery, stteda / IZ 30 s maximélni intenzitou, PO 15, IO 30s.
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Stieda-Plyometrie

I. Varianta: preskoky ptes piekazky, IZ individualni dle stanovené vysky hrace, 80-100

preskokt za TJ, v kontrastu s koordinacnim cvicenim.
II. Varianta: béZecka skokanska cviCeni na schodech, IZ 20 min.

III. VARIANTA: vybéhy do kopce, sklon 20-30 %, délka 20 m, dodrzujeme 1O k danému

zatizeni.

Ctvrtek-CORE

Urcena cviceni na stabilizaci jednotlivych télesnych segmenti vychazejici z cvi€eni
télesného jadra a navazujicich cviceni k télesnym periferiim 1. Plank, 2. Side plank, 3. Leg
raise, 4. Side leg raise, 5. Bicykles, 6. Dead bug, 7. Plank press, 8. Superman IZ 30-60 s, PO
2-3.

Pétek-technicko-takticky trénink, zaméfeny na uto¢né kombinace
Sobota-utkéni

Nedéle-volno

Obsah tréninkovych jednotek, jak pro experimentalni, tak i pro skupinu kontrolni, v pribehu

Sesti tydnt, byl nasledovny:

e pond¢li: specificky brankarsky trénink

e Ttery: tymovy herni trénink, herni cviceni 1:1, 2:1, 3:2, 3:3, 4:3, 4:4
e stfeda: individudlni brankatsky trénink

e (tvrtek: tymovy herni trénink, PH 6:6, 8:8

e patek: technicko-takticky trénink, zaméfeny na ito¢né kombinace

e sobota: utkani

e nedéle: volno
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Sestitydenni trénink hernich dovednosti pro kontrolni skupinu

Tréninkovy program pro kontrolni skupinu probihal soubézné s experimentalni skupinou.
Zacatek byl v lednu 2019 a konec v unoru 2019. Nécvik hernich dovednosti byl vzdy 30 min
pied samotnym fotbalovym tréninkem, 4x tydné¢ po dobu Sesti tydnii. Tento nacvik obsahoval
jednoduché cviceni, kterd se sklddala z kratkych ptihrdvek a nardzecek na 2 m, 5 m, 10 m,
25 m. Pro kazdou vzdalenost brankati provedli pfihravku 10x levou nohou a 10 x pravou
nohou. Pfed timto nacvikem byla rozcvicka cca 10-15 minut. Napln rozcviceni byla totozna
se skupinou experimentalni. Volné rozb&éhani, nasledovala bézecka abeceda (liftink, skipink,
vysokd kolena, zakopavani) a nasledoval dynamicky strecink, ktery se skladal ze cvikd, jako
je rotace pazi, trupu, hmity, ukroky stranou, ukroky vpied, diepy, hmitani dolni koncetinou,

kazdy cvik se provedl 10x. a provedli dynamicky strecink, a nasledoval nacvik ptihravek.

Statistické zpracovani dat

Na zpracovani ziskanych dat byl vyuzit program Microsoft Office Excel. Ve vSech
tabulkach je zdkladni statistické zhodnoceni v podobé priimérné hodnoty, smérodatné
odchylky a variaéniho koeficientu. Dal§im statistickym tdajem je pak variaéni rozpéti

v podob¢ minima a maxima.

Pro testovani rozdill mezi pretestem a posttest v kazdé skupiné samostatné¢ byl pouzit
Wilcoxon signed-rank test pro parova data. Pro testovani rozdild mezi skupinami T a K vzdy
pro pretest a posttes byl pouzit Two-sample Wilcoxon rank-sum (Mann-Whitney) test.

Statistické testy byly hodnoceny na hladiné 5 % (0,05).
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Tabulka 3. Zakladni statistické udaje-experimentalni skupiny

Experimentalni
skupina Primér (Median |[Min Max Rozptyl [Sm.od.
Skok daleky z mista

247,33 245 232 262 86,44 9,29
pretest (cm)
Skok daleky z mista

252 249 238 265 71,77 8,47
posttest (cm)
Vyskok na
dynamometrické 40,47 41,69 33,2 45,22 16,09 4,01
desce-pretest (cm)
Vyskok na
dynamometrické 42,28 43 34,6 47,04 18,52 4,30
desce-posttest (cm)
Shyby-pretest (pocet) 4,77 4 1 9 6,61 2,57
Shyby-posttest (pocet) (9 6,44 6 3 10 5,13 2,26
Sprint 5 m - pretest (s) (9 |1,19 1,21 1,14 1,22 0,0006 0,02
Sprint Sm-

1,18 1,19 1,12 1,2 0,0006 10,02
posttest(s)
Sprint 10 m - pretest

1,97 1,95 1,87 2,2 0,009 0,09
(s)
Sprint 10 m - posttest

1,92 1,9 1,85 2 0,002 0,05
(s)
Yo-Yo intermitentni

2308,88 2300 2120 2620 20809,87 (144,25
test-pretest (m)
Yo-Yo intermitentni

2362,22 (2360 2180 2640 18706,17 (136,77
test-posttest (m)
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4. VYSLEDKY

Tabulka 4. Zakladni statistické udaje-kontrolni skupiny

Kontrolni skupina N Primér Median Min Max Rozptyl Sm.od.
Skok daleky z mista 0 247,44 245 236 265 88,02 0,38
pretest (cm)

Skok daleky z mista 0 247 245 235 266 97,11 9,85
posttest (cm)

Vyskok na 0 43,15 42,6 38,8 46,04 7,57 2,75
dynamometrické desce-

pretest (cm)

'Vyskok na 0 43,19 42,4 39 46,22 6,70 2,58
dynamometrické desce-

posttest (cm)

Shyb-pretest (pocet) 0 15,88 6 2 10 5,65 2,37
Shyby-posttest (pocet) 9 5,77 5 3 10 5,50 2,34
Sprint 5 m - pretest (s) 9 [1,19 1,18 1,14 1,25 0,001 0,04
Sprint 5 m - posttest(s) 9 (1,19 1,2 1,15 1,25 0,001 0,03
Sprint 10 m - pretest (s) 9 [1,91 1,89 1,87 2 0,002 0,045
Sprint 10 m - posttest (s) 9 1,90 1,9 1,87 2 0,001 0,03
'Yo-Yo intermitentni test- 9 2320 2280 2080 2640 32266,66 (179,62
pretest (m)

'Yo-Yo intermitentni test- 9 2337,77 [2280 2100 2660 32395,06 (179,98
posttest (m)
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Sprint (5 m)

U trénované skupiny byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil mezi pretest a posttestem, doslo
ke zlepSeni ¢asu. U kontrolni rozdil nebyl statisticky vyznamny rozdil zjistén.

Mezi testovanou a kontrolni skupinou nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil ani v pretestu
(p= 0,6880) ani v posttestu (p= 0,5575). (velka variabilita ve vysledcich, coz je vidét
na grafu).

Tabulka 5. Vysledky ' Wilcoxon signed-rank testu (pro parovd data), 2 Two-sample Wilcoxon rank-sum (Mann-Whitey)-test
sprint 5 m.

Sprint
Skupina 5 m) N Prumér Median |[Min Max Rozptyl| sd |p-hod.1 |p-hod.2
m
pretest (s) 9| 1.97 1.21 |1.14 {1.22/0.0006 | 0.02 0.6880
T 0.007
posttest (s) 9| 1.18 1.19 |1.12 {1.20 | 0.0006 | 0.02 0.5575

pretest (s) 9| 1.19 1.18 |1.14 (1.25]0.0014 | 0.03
K 0.489
posttest (s) 9| 1.19 1.20 |1.15(1.25]0.0012 | 0.03

= BB

Trénovana skupina Kontrolni skupina

| [ pretest I posttest

1.25
|

1.2

1.15
|

1.1
|

Obrazek 2. Grafické znazornéni vysledkui testu sprint 5 m. Boxové grafy (krabice-dolni okraj krabice-25. percentil, uvniti
krabice je vyznacen median a dolni okraj krabice-75.percentil).
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Sprint (10 m)

U trénované skupiny byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil mezi pretest a posttestem, doslo
ke zlepSeni Casu. U kontrolni rozdil nebyl statisticky vyznamny rozdil zjistén.

Mezi testovanou a kontrolni skupinou nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil ani v pretestu
(p =0,1695) ani v posttestu (p = 0,7207).

Tabulka 6. Vysledky ' Wilcoxon signed-rank testu (pro parovd data), ° Two-sample Wilcoxon rank-sum (Mann-Whitney)-test
sprint 10 m.

. Sprint . ‘ hod. 1 p-hod.
Skupina |(10 m) N Primér Medidan Min  [Max |[Rozptyl [sd P R
T retest(s) 9 |1.98 [1.95 [1.87 [2.20 0.010 10.10 007 0.1695
osttest(s) 9 1.92 |1.90 [1.85 [2.00 0.002 |0.05 0.7207
K pretest(s) 9 [1.92 [1.89 [1.87 2.00 1|0.002 [0.04 250
osttest(s) 9 1.91 [1.90 [1.87 [2.00 0.001 0.03

N
N — [ ]
-
N — [ J

N7 —— —— ——
ST
=

—1 — L p— —
©
-
Trénovana skupina Kontrolni skupina

||:| pretest [ ] posttest|

Obrazek 3. Grafické znazorneni vysledkii testu sprint 10 m. Boxové grafy (krabice — dolni okraj krabice-25. percentil, uvniti
krabice je vyznacen median a dolni okraj krabice — 75. Percentil).

56



Shyby
U trénované skupiny byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil mezi pretest a posttestem, doslo
ke zlepSeni vykonu. U kontrolni rozdil nebyl statisticky vyznamny rozdil zjistén.

Mezi testovanou a kontrolni skupinou nebyl zjistén stat. vyznamny rozdil ani v pretestu (p =
0,3501) ani v posttestu (p = 0,5314).

Tabulka 7. Vysledky' Wilcoxon signed-rank testu (pro pdrova data), > Two-sample Wilcoxon rank-sum (Mann-Whitey)-test
shyby.

Skupina (Is)g}é]le)g N| Primér |Medidan| Min [Max | Rozptyl | sd | p-hod. 1 | p-hod. 2

prefest g lyg a0 |1 |9 |66z [257 0.3501
(pocet)

T osttest 0.005
oS 9164 6.0 3 10 |5.14 2.27 0.5314
(pocet)
(pr;:gzgc 9159 |60 |2 |10 |565 |238

K posttest 0.654
oS 9158 5.0 3 10 |5.51 2.35
(pocet)

10

5!§

Trénovana skupina Kontrolni skupina

| pretest [ posttest |

Obrazek 4. Grafické znazornéni vysledku testu shyby. Boxové grafy (krabice-dolni okraj krabice-25.percentil, uvniti krabice
Jje vyznacen median a dolni okraj krabice-75. percentil).
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Skok daleky z mista

U trénované skupiny byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil mezi pretest a posttestem, doslo
ke zlepSeni vykonu. U kontrolni rozdil nebyl statisticky vyznamny rozdil zjistén.

Mezi testovanou a kontrolni skupinou nebyl zjistén statistixky vyznamny rozdil ani v pretestu
(p = 0,9295) ani v posttestu (p = 0,1702).

Tabulka 8. Vysledky ' Wilcoxon signed-rank testu (pro pdrovd data), ° Two-sample Wilcoxon rank-sum (Mann-Whitney)-test

skok daleky z mista.

Skupina [Skok daleky N [Primér Median Min  [Max |[Rozptyl jsd p-hod. 1 |p-hod. 2
retest (cm) 9 [247.3 [245.0 P32 62 [86.44 9.30 0.9295
T posttest 0.007
(cm) 9 252.0 [249.0 P38 265 [71.78 [8.47 0.1702
retest (cm) 9 2474 [245.0 236 265 [88.02 9.38
K posttest 0.546
(cm) 9 P47.0 245.0 P35 P66 P97.11 9.85
_ —— ®
S _— °
S 1

Trénovana skupina

’l:l pretest [ 7] posttest‘

Kontrolni skupina

Obrazek 5. Grafické zndazornéni vysledkii testu skok daleky z mista. Boxové grafy (krabice-dolni okraj krabice-25.percentil,
uvnitr krabice je vyznacen median a dolni okraj krabice-75. percentil).
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Vyskok na dynamometrické desce

U trénované skupiny byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil mezi pretest a posttestem, doslo
ke zlepSeni vykonu. U kontrolni rozdil neby] statisticky vyznamny rozdil zjistén.

Mezi testovanou a kontrolni skupinou nebyl zjistén stat. vyznamny rozdil ani v pretestu (p =
0,1451) ani v posttestu (p = 0,9648).

Tabulka 9. Vysledky' Wilcoxon signed-rank testu (pro pdrova data), > Two-sample Wilcoxon rank-sum (Mann-Whitney)-test
vyskok na dynamometrické desce.

Skupina V}'/sé«()ik "IN |Préimér [Median| Min | Max Rozptyl| sd |p-hod.1 |p-hod.2
bretest (cm) 0 B05  B17 P32 W522 [16.10 01 0.1451

: ?C"I;t)te“ 0 W23 U0 B4ac 705 1853 430 097 loess
pretest (cm) 9 43.2 42.6 388 146.05 [7.57 2.75

K ?:;f)te“ o Uz2 W24 P90 W62 70  pso M

50
|

45

40

§ ==

Trénovana skupina Kontrolni skupina

|_ pretest [ posttest|

35

30
1

Obrazek 6. Grafické znazornéni vysledkii testu vyskok na dynamometrické desce. Boxové grafy (krabice-dolni okraj krabice-
25.percentil, uvnitr krabice je vyznacen median a dolni okraj krabice-75. percentil).
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Yo-Yo intermitentni test

U trénované skupiny ikontrolni skupiny v poslednim testu zaméfeny na rozvoj aerobni
kapacity byl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi pretest a posttestem, doSlo u obou
skupin ke zlepSeni vykonu.

Mezi testovanou a kontrolni skupinou nebyl zji$tén stat. vyznamny rozdil ani v pretestu (p =
0,9294) ani v posttestu (p = 0,5063).

Tabulka 10. Vysledky ' Wilcoxon signed-rank testu (pro pdrovd data), > Two-sample Wilcoxon rank-sum (Mann-Whitney)-test
Yo-Yo intermitentni test.

Yo-Yo
interminentni p-hod. 1 |p-hod.
Skupina ftest N [Primér Median Min  [Max [Rozptyl |sd 2
T retest(m) |9 [2308.9 2300.0 2120 2620 [20809.9 [144.3 007 0.9294
osttest (m) |9 [2362.2 2360.0 2180 2640 [18706.2 [136.8 0.5063
K retest (m) |9 [2320.0 2280.0 2080 2640 [32266.67|179.63 015
osttest (m) |9 [2337.8 2280.0 2100 2660 (32395.06179.99

2
2
2 i
N
§ | ° ] H
N
=]
=]
3 i
N
=]
=]
2 i
N
=]
=]
3 i
N
Trénovana skupina Kontrolni skupina

’I:I pretest [[1] posttest ‘

Obrazek 7. Grafické zndazornéni vysledkii testu Yo-Yo intermitentni test. Boxové grafy (krabice-dolni okraj krabice-
25.percentil, uvnitr krabice je vyznacen median a dolni okraj krabice-75. percentil).
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5. DISKUZE

Kondi¢ni trénink patii v ramci sportovnich odvétvi mezi pilife sportovniho vykonu. Narast
poznatkii ze sportovniho vyzkumu, které se tykaji kondi¢ni pfipravy, je velky. Jak uvadi
Dovalil (2008), ziskat potiebné znalosti o sportovnich vykonech znamena vyhledavat
a shromazd’'ovat cetné dil¢i (empirické a védecké) informace, ale zejména je integrovat
do tréninkového procesu. Nové pohledy na kondi¢ni piipravu maji dopomoci lepsi ptiprave
sportovcl na hlavni sezonu, zvysit sportovni vykonnost, a dosahnout svych sportovnich plant
a cilid. Kazdy takovy tréninkovy plan na hlavni sezonu za¢ina kondi¢ni pfipravou a samotnou
diagnostikou, kterou vyuzivame v prabéhu celého ro¢niho obdobi a pomaha ndm pfti kontrole
trénovanosti, efektivity a ke splnéni tréninkovych ukola.

Hlavni cilem studie bylo posoudit efekt funk¢niho tréninku FCB za ucelem zvysSeni Grovné
kondi¢ni pfipravenosti u fotbalovych vykonnostnich brankafi, a vSech pét testl ukazalo, Ze
u experimentalni skupiny byly zjiStény v pretestu a posttestu statistické rozdily. Nicméné
abychom dosahli vykonnosti svych svéfencti v oblasti kondi¢niho tréninku, a nejenom
vramci jedné sezony, ale v kontextu dlouhodobéjsi sportovni vykonnosti, nesmime
zapomenout na zasadu variability a zdsadu individudlniho pfistupu ke svétenci.

Skladba cviki, objem, intenzita a trvani tréninkové jednotky se musi obménovat. Té¢lo
se velmi rychle adaptuje na konstantni stresor a stavajici zlepSovani se zpomaluje. Na stejny
stimul odpovidaji jedinci rozdiln¢ a konstantni tréninkovy program a jim vyvolana adaptace
vede ke stagnaci. (Petr & Stastny, 2012).

V této diplomové praci jsem pracoval se dvéma skupinami. Experimentalni skupina
absolvovala funk¢ni trénink v rozmezi Sesti tydnt, vZdy tficet minut pfed hlavnim tréninkem
a skupina kontrolni, tento funk¢ni trénink neabsolvovala, misto toho provadé¢la pred hlavnim
tréninkem, nacvik dovednosti. Na konci vyzkumu jsme vSechny vysledky porovnaly, a vSech
pet testli ukazalo, Ze u experimentalni skupiny byly zjiStény v pretestu a posttestu statistické
rozdily.

U experimentalni skupiny v testu skok daleky zmista byl zjistén statisticky vyznamny
rozdil mezi pretest a posttestem, doslo ke zlepSeni vykonu. KdyZ vezmeme primér na celou
skupinu, vysledek je v priméru lepsi o necelych 5 cm. U kontrolni rozdil nebyl statisticky
vyznamny rozdil zjiStén. Mezi testovanou a kontrolni skupinou nebyl zjistén statisticky
vyznamny rozdil ani v pretestu (p =0,9295) ani v posttestu (p = 0,1702).

Test vyskok na dynamometrické desce ndm ukazuje explozivni silu dolnich koncetin, které

brankaf vyuzivd ve svém hernim projevu, pii akceleraci, vyskoku, zménu sméru, kopy

61



do mice. Je vhodné pouzivat takové testy, které hodnoti funkéni silu, kterou je sportovec
schopen skute¢né vyuzit (Boyle, 2004). U experimentalni skupiny byl zji§tén statisticky
vyznamny rozdil mezi pretest a posttestem, doSlo ke zlepSeni vykonu. V pretestu byl
prumérny vysledek 40,5 cm, v posttestu byl primérny vysledek 42,3 cm. Mezi experimentalni
a kontrolni skupinou nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil ani v pretestu (p =0,1451) ani

v posttestu (p = 0,9648).

V testu shyby u experimentalni skupiny byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil mezi
pretest a posttestem, doslo ke zlepSeni vykonu. U kontrolni rozdil nebyl statisticky vyznamny
rozdil zjiStén. Mezi testovanou a kontrolni skupinou nebyl zjiStén statisticky vyznamny rozdil

ani v pretestu (p = 0,3501) ani v posttestu (p = 0,5314).

Bézecky sprint 5Sma 10 nam reflektuje samotny vykon v utkani. Nejcastéjsi sprint
brankait v anglické Premier Ligue je do vzdélenosti <10 m (Ziv, G., & Lidor, R. 2011), taky
podle Psotty et al. (2006) je vétSina sprintl realizovanych hracem fotbalu v utkani kratsi nez
10 m. Sprint na velmi kratkou vzdélenost je typickou lokomoci fotbalu. Proto sprintové testy
na 5-35 m maji vysokou platnost. Pfi interpretaci vysledku je tieba si uvédomit, Ze tyto testy
nem¢ii silovou arychlostni komponentu, ale Ze cas sprintu je odrazem komplexu
metabolickych, neurdlnich a nervosvalovych faktori vcetné techniky béhu (Psotta, 2006,
184). U experimentalni skupiny byl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi pretest
a posttestem, doslo ke zlepseni ¢asu. Nejlepsi vysledek u experimentalni skupiny byl pretestu
1,14 s, vposttestu 1,12 s. U kontrolni skupiny rozdil nebyl statisticky vyznamny. Mezi
experimentalni a kontrolni skupinou v testu sprint 10 m, nebyl zjistén statisticky vyznamny
rozdil ani v pretestu (p= 0,1695) ani v posttestu (p = 0,7207), v testu sprint na 5 m mezi
skupinami taky nebyl zjiStén statisticky vyznamny rozdil ani v pretestu (p = 0,6880) ani
v posttestu (p = 0,5575). (velka variabilita ve vysledcich, coz je vidét na grafu).

Pro potteby fotbalu je intermitentni zotavovaci yo—yo test pokladany za jeden
z nejvhodngjsich test vytrvalosti. Ugelem tohoto testovani je zjistit schopnosti zotaveni po
intenzivnim zatiZzeni a umoziuje nam ziskat dilezité informace o individualnich schopnostech
hract vykonavat opakované intenzivni pohybové cvic¢eni. Byl zde prokazan uzky vztah mezi
testem yo—yo IE2 a s ubéhnutou vzdalenosti béhem utkéni. Vysledek yo—yo testu nam piesné
ukéze presné informace o vytrvalostnich schopnostech hract béhem utkéani (Bangsbo, Mohr,
2011). U experimentalni skupiny 1ikontrolni skupiny v poslednim testu zaméteny

na rozvoj aerobni kapacity byl zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi pretest a posttestem,
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doslo u obou skupin ke zlepSeni vykonu. Mezi testovanou a kontrolni skupinou nebyl zjistén

statisticky vyznamny rozdil ani v pretestu (p = 0,9294) ani v posttestu (p = 0,5063).

Lze tedy shrnout, ze u experimentalni skupiny doslo k vyznamnému zlepseni ve vSech
parametrech au kontrolni skupiny doSlo ke =zlepSeni jen v poslednim testu, v testu

vytrvalostnich schopnosti Yo-Yo intermitentnim testu (p=0.0158).

AvSak, vypocty nam ukéazaly, ze mezi skupinami experimentalni a kontrolni, nebyly
zjistény zadné statisticky vyznamné rozdily ani v pretestu ani v posttestu. Nabizi se otazka,
zda byl kondi¢ni program casové dostatecné dlouhy a G¢inny k tomu, aby mezi skupinami
doslo ke k statisticky vyznamnym rozdilim. Jastrzebski (2013) pro studie podobného
kondi¢niho charakteru, sestavil rychlostné¢ silovy program, ktery trval 3x tydné

po dobu 8 tydnli a namétené vysledky byly statisticky vyznamné.

Nas silovy program t¢inny byl, vysledky u experimentalni skupiny to ukazuji, celd skupina

se zlepsila ve vSech parametrech.

Mozné vysvétleni, pro¢ nedoslo k signifikantnimu rozdilu mezi skupinami je to, ze parové
testy jsou citlivéjs$i na zmény v ramci jedince, proto u experimentalni skupiny byly zjiStény
statistické rozdily, ale mezi skupinami diky pomérné¢ velké variabilité vysledkt rozdily nebyly
statisticky vyznamné. A dal$i vysvétleni je, Ze experimentalni obdobi (6 tydnli) bylo pfiili§

kratké.

Kdyby v nasem ptipadé¢ intervence trvala napt. 8 tydnii, byly by vysledky mezi skupinami
statisticky vyznamn¢j$i? Vyzkum Escamilla et al. (2010) potvrzuje, Ze i za 4 tydny je mozné

ovlivnit sledované kondi¢ni schopnosti.

Na zacatku se skupiny statisticky vyznamné neliSily, ale ani v posttestu nebyly zjistény
vyznamné rozdily, i kdyZ u experimentalni skupiny doslo ke zlepSeni, tak toto zlepSeni nebylo

tak ,,velké““aby vedlo ke statisticky vyznamnym rozdiliim mezi skupinami.
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6. ZAVERY
Zaveér jsme rozdelili na dve ¢asti. Prvni ¢ast pojednava o teorii, kde jsme vyhodnotili vliv
interven¢niho programu a dosazené vysledky a vyhodnotili stanovené hypotézy. V druhé ¢asti

zminujeme doporuceni a zasady pro aplikaci intervenéniho programu.
Zavér pro teorii

Hlavnim cilem bylo zjistit vliv funk¢éniho tréninku silového charakteru, ktery byl aplikovan
na experimentalni skupinu deviti vykonnostnich brankaid. Sestitydenni funkéni trénink
silového charakteru, ktery byl 4 x tydné aplikovan na experimentalni skupinu, ma pozitivni

vliv na kondi¢ni schopnosti.

Dil¢i cile prace bylo rozdélit hrace na skupinu experimentalni a kontrolni, vyhodnotit
uroven kondi¢ni pfipravenosti brankait, uskute¢nit vstupni a vystupni testovani kondi¢ni
pfipravenosti, analyzovat ziskana data zkondi¢nich testl, zhodnotit piinos silového

programu, analyzovat odbornou literaturu a provést syntézu ziskanych dat.

Brankare jsme rozdélili na experimentalni skupinu a kontrolni, kde z kazdé kategorie byl
vybran ndhodnym vybérem-losem, jeden brankai do skupiny experimentalni a druhy brankar
do skupiny kontrolni. Pro vyhodnoceni kondi¢ni pfipravenosti jsme po diskuzi s kondi¢nim
trenérem klubu uskutecnili vstupni a vystupni testovani kondi¢ni pfipravenosti, a pouzili pét
motorickych testl, skok do dalky zmista, bézecky sprint Smal0 m, vyskok
na dynamometrické desce, shyby a Yo-Yo intermitentni test. Pro testovani rozdilli mezi
pretestem a posttest v kazdé skupiné samostatné byl pouzit Wilcoxon signed-rank test pro
parova data. Pro testovani rozdilli mezi skupinami experimentalni a kontrolni vzdy pro pretest
a posttes byl pouzit Two-sample Wilcoxon rank-sum (Mann-Whitney) test. Statistické testy
byly hodnoceny na hladiné 5 % (0,05). Pro zpracovéni byl pouzit program Stata verze 13. Pro
grafické znazornéni byly pouzity boxové grafy (krabice—dolni okraj krabice-25. percentil,

uvniti krabice je vyznaen median a dolni okraj krabice—75. percentil).

Pred zacatkem vyzkumu jsem stanovil 4 hypotézy.

Hypotéza 1 - Funkéni trénink FCB zvysSuje uroven explozivni sily dolnich koncetin.

Provedli jsme Gvodni a zavérecnou diagnostiku pomoci testu skok daleky z mista a vyskok
na dynamometrické¢ desce. Z dosazenych vysledkd jsme zjistili, ze experimentalni skupina,
kterd byla podrobena Sestitydennimu funkénimu tréninku, se statisticky vyznamné zlepsila

v porovnani mezi pretest-posttest (p= 0,007, 0,0077). Hypotézu 1 potvrzujeme.

64



Hypotéza 2 - Funk¢ni trénink FCB zvySuje uroven silovych schopnosti hornich koncetin.

Vysledky experimentalni skupiny vykézaly statisticky vyznamné zlepSeni u testu shyby
v porovnani pretest—posttets po obdobi Sesti tydnti (p= 0,0057). Hypotézu 2 potvrzujeme.

Hypotéza 3 - Funk¢ni trénink FCB zvySuje uroven rychlostnich schopnosti.

Vysledky experimentalni skupiny vykazaly statisticky vyznamné zlepSeni u testu sprint
5a 10 m v porovnani pretest—posttets po obdobi Sesti tydnt (p= 0,0078, 0,0076). Hypotézu
3 potvrzujeme.

Hypotéza 4 - Funk¢ni trénink FCB zvySuje troven aerobni vytrvalosti.

U experimentalni skupiny byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil u Yo-Yo intermitentniho

testu v porovnani mezi pretestem a posttestem (p= 0,0072). Hypotézu 4 potvrzujeme.

Lze tedy shrnout, Ze utrénované skupiny doSlo k vyznamnému zlepSeni ve vSech
parametrech, u kontrolni jen v poslednim Yo-Yo intermitentnim testu (p= 0.0158). Na
zacatku se skupiny statisticky vyznamné neliSily, ale ani v posttestu nebyly zjistény
vyznamné rozdily, i kdyz u experimentalni skupiny doslo ke zlepseni ve vSech kondi¢nich
schopnostech, tak toto zlepSeni nebylo tak ,,velké“, aby vedlo k statisticky vyznamnym

rozdilim mezi skupinami.

Zavér pro praxi

Intervencni silovy program, ktery se skladal ze silového tréninku, funk¢niho tréninku,
CORE a plyometrie, doporucujeme zatadit do tréninkového procesu.

Dulezité je dostate¢né rozcviceni, jak po psychické strance, kdy svéfenec se mentalné
pripravi na zatéz, tak i po fyziologické strance, kdy dosahneme zahtati organismu a prokrveni
vSech svalovych skupin.

Pro planovani tréninkovych programil at’ uz individudlnich, skupinovych ¢i hromadnych,
které maji za cil rozvijet ¢i udrzovat vykonnost hrace, je dilezité respektovat funkcni
a fyziologické pozadavky na jednotlivych postech (Yildrim et al. 2009, Rienzi et al. 1998).

Pti zatizeni a zatézovani zohlednit vybér vhodnych cviceni, kterd maji Gzky vztah s hernim
projevem sportovce, respektovani se tykd dodrzovani poctu opakovani, poctu sérii, intervalu
odpocinku, posloupnosti zapojovani svalovych skupin, rychlosti pohybu, frekvence pohybu,
sméru a rozsahu pohybu, respektovat zdravotni stav svéfencti a priabéh jednotlivych cyklu,

mikrocykll, mezocykll a makrocyklu.

Co se tyCe dodrzovani tréninkovych zasad, zminil bych jen nékteré z nich. Zasada

specializované piipravy-u dorosteneckych vékovych kategorii se objem specializovaného
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zatizeni v prabehu pfipravy postupné nariista, vyuzivame cviceni s vEét§i mirou shody
pohybového obsahu i metabolického zajisténi se sportovnim vykonem. Dale zéisada
vilnovitého pribéhu zatizeni, kde princip vychazi z pozadavku stfidani obdobi s vysokym
a s nizkym zatiZenim, a je nutné respektovat zasadu individualizace. V souvislosti s vékem
arozdilnou urovni tolerance sportovce na zatizeni je tieba zohlednovat nejen biologicky,
resp. chronologicky vék, ale ivek tréninkovy, pocet rokii, béhem kterych byl jedinec
systematicky pfipravovan na podavani sportovniho vykonu. V pfipadé¢ vhodné zvoleného
tréninkového mikrocyklu adodrzeni tréninkovych zasad azminénych doporuceni,

pravdépodobné dosahneme rozvoje kondi¢nich schopnosti.
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7. SOUHRN

Cilem diplomové prace bylo posouzeni vlivu tréninkové intervence funkcéné silového
tréninku na rozvoj kondi¢ni piipravenosti dorosteneckych brankait. Hraci byli rozd€leni
do dvou skupin na experimentalni a kontrolni. Uinnost tohoto programu byl ovéfovan
prostiednictvim péti kondi¢nich testd. Bézecky sprint 5 ma 10 ndm odrazi samotny vykon
v utkéni, nej€astejsi sprintovy useky brankait jsou do vzdalenosti 10 m. Test skok do dalky,
vyskok na dynamometrické desce a test shyby ndm pfindsi informace o schopnostech, které
vyuzivame pii vyskoku, pfi akceleraci pfi sprintu, zmén€ sméru, pii kopech do mice, a dale
pfi vyhazovani mice. Test béZzecky Yo-Yo intermitentni test, nam odhaluje schopnost
zotaveni po intenzivnim zatizeni a umoZznuje nam ziskat dilezité informace o individualnich

schopnostech hract vykonavat opakovan¢ intenzivni pohybové cviceni.

Pohybové aspekty vykonu brankare a jeji specifikace pro dorosteneckou kategorii, piehled
o kondi¢nich schopnostech, metodach, a vlivech na vykon brankafe byly popsany v teoretické
casti.

Vyzkumna cast prace popisuje specifikaci pouzité metodiky. Tréninkovéd intervence
probihala u vykonnostnich brankafti dorostenecké kategorie U16-19. Hlavnim cilem prace
bylo posoudit efekt funkéniho tréninku FCB za G€elem zvySeni Grovné kondi¢ni pfipravenosti
u fotbalovych brankaii. Vysledky ukazuji, ze silové funk¢ni trénink, ktery byl aplikovan na

experimentalni skupinu, byl G¢inny.

Ptredpokladam, ze vysledky této diplomové prace pomohou k lepsi orientaci v kondi¢nim

tréninku a pfispéji trenérim ke zdokonaleni svych tréninkovych metod.
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8. Summary

The objective of the thesis is to consider the impact of the intervention of functional
strength training on the development of physical readiness of junior goal keepers. the players
were divided into two groups. Experimental and controlled.the effectiveness of the
programme was measured using five fitness tests. Running 5 and 10 metres sprints which
reflects the actual efforts in a match where the most frequent sprint sections of goalkeepers
are 10 metres long. Testing a long jump, jumping on a dynamometric board and testing of sit
ups provides us with information about the skills which we use while jumping, accelerating,
changing direction, kicking the football and also while throwing the football. The intermittent
running test called YO-Yo reveals the recovery after an intensive strain and it enables us to
gain important information about players' individual skills of how to repeat an intensive

exercise.

The theoretical section describes the movement aspects of goalkeepers' Efforts specific to
junior category, a summary of the fitness skills, methods and effects on goalkeepers'

performance.

The practical section of the thesis describes the specification of the methods applied. The
training intervention was carried out on the Under 16-19 junior goalkeepers' category. The
main objective of the thesis was to review the impact of the intervention of functional training
FCB in order to increase the level of fitness readiness of football goalkeepers. The results

demonstrate that the strength functional training which was applied was effective.

I assume that the results of this thesis will help better to navigate fitness training and will

also contribute the trainers to perfect their training methods.
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