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Anotace

Cilem této bakalafské prace je ovéteni vlivu tréninkového cyklu na vybrané motorické

schopnosti a dovednosti mladych fotbalovych brankait.

Annotation

Title: The influence of specialized training on selected motor abilities and skills at young

soccer goalkeepers

The goal of this work is to verify the effect of a training cycle on selected motor abilities
and skills of young football goalkeepers.
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1 UvOoD

Cilem prace bylo zjistit vliv tréninku na vybrané schopnosti a dovednosti mladych
fotbalovych brankait. Volba tématu pro bakalatskou praci, ve kterém hlavni roli hraje
fotbalovy brankaf, byla jednoducha. Autor se této profesi vénuje jiz od svych Ctyf let a vSe
spjaté s timto specifickym postem je mu velice blizké a dobfe znamé. ProSel viemi
vékovymi kategoriemi v nejlepSim hradeckem klubu FC Hradec Kralové a nasledné po
dlouhodobém zranéni odesel na hostovani do Dvora Kralové. Diky trazu zbylo autorovi
vice Casu na to se vénovat také né¢emu jinému, a tak zacal absolvovat tréninkove jednotky
také z druhé¢ strany, a to jako trenér mladych brankaiskych nadéji. Vznikla brankaiska
Skola v Hradci Krélové a pravé v ramci tohoto projektu probéhl i experiment této prace.
Brankatsky post je velice specificky a aZ do nedavna si maloktery klub ¢i trenér
uvédomoval, Ze potiebuje 1 specificky pfistup a specidlni tréninkové jednotky, které jsou
vice méné novinkou a rychle se rozvijejici zalezitosti. Rozhodl se tedy zjistit jaky vliv ma
trénink v brankaiské Skole na tamé&jsi svéfence a jak moc jsou schopni se zlepsit za jeden
tréninkovy cyklus ve vybranych schopnostech a dovednostech. Testovani prob&hlo formou
pre-post experimentu, kdy na zac¢atku tréninkového cyklu probéhlo pocateéni méfeni, na
konci zavéreéné a z jejich vysledka doslo k porovnéni a ke kone¢nym zavéram. Do
vybranych sledovanych schopnosti a dovednosti bylo zafazeno jednak pro brankare
nepostradatelny odraz, sila, flexibilita, ale také velice dtlezita rozehravka. A to z toho
divodu, ze v poslednich letech vznikl trend, Ze kvalitnimu brankati uz nesta¢i pouze dobie

chytat, ale musi umét také rozehrat a pomoct tak svému tymu pii tvorbé akci.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Motorické schopnosti

M¢kota a Blahus$ (1981, str. 97) popisuji pojem motorické schopnosti takto:
,Motoricka schopnost miize byt obecné vymezena jako soubor ptedpoklada pohybové
¢innosti. Pfesnégji vyjadieno jde o souhrn ¢i komplex vnitinich integrovanych piedpoklada
organismu. Pro nékteré z nich miizeme nalézt biologicky zaklad, jiné se projevuji ve
fyziologickych funkcich, ptfedevsim vsak ve vysledcich pohybové Cinnosti. OvSem zdaleka
ne vSechny piedpoklady zatfazujeme mezi schopnosti. Sportovni vykon podmifiuji napt.
takové predpoklady, jako jsou konstituce, vlastnosti osobni, vykonova motivace aj., jez

mezi schopnosti nepatii*

Podobné pojem charakterizovali také Celikovsky (1979, str. 69): ,,Pohybové
schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitrnich funkcnich predpokladu ¢lovéeka pro
pohybovou c¢innost.” a Komestik (2006, str. 37): ,,Motorické schopnosti jsou vnitini, v
cinnosti uplatnéné viohy, jsou potencionélnim zakladem splnéni riiznych pohybovych tikoli

provedeni riiznych télesnych cviceni."

Celikovsky (1979, str. 69) dile o motorickych schopnostech fika, Ze:

- jsou vnitinimi, pfi¢innymi piedpoklady,
- nejsou specifické pro jednu specializovanou ¢innost,
- jsou pomérné¢ stalé v Case

- prostfedim jsou ovlivilovany jen ¢astecné, nebot’ jsou ¢loveéku vrozeny



Co se tyée zlepsovani motorickych schopnosti, Celikovsky (1979, str. 69-70) ik
ze: ,,Uroven pohybovych schopnosti nekolisa ze dne na den, jeji zména je mozna jen do
urcité miry a vyzaduje del$i ¢asové plisobeni télesnymi cvi¢enimi v télovychovném
procesu nebo sportovnim tréninku. Pohyboveé schopnosti jsou nepatrnymi zménami
prostiedi jen pomérné malo ovlivnitelné. Teprve opakované plisobeni télesnymi cvicenimi

vyvolava jejich podstatnou zménu.*

Peri¢ a Dovalil (2010, str. 16) charakterizuji pojem motorické schopnosti podobné
jako predesli autofi, a to nasledovné: ,,Pohybové schopnosti se chapou jako relativné
samostatné soubory vnitinich predpokladii lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz

se také projevuji.”

Déle Peri¢ a Dovalil (2010, str. 17) rozlisuji déleni motorickych schopnosti v

komplexu predpokladt ¢loveéka k pohybové ¢innosti takto:

vytrvalostni schopnosti - schopnosti pfekonavat unavu neboli dlouhodobé vykonavat

pohybovou ¢innost urcité intenzity

silové schopnosti - schopnosti pfekonavat vnéjsi odpor prostiednictvim svalové kontrakce

rychlostni schopnosti - schopnosti spojené s kratkodobou ¢innosti, piekonat kratkou

vzdalenost v co mozna nejkratsi dobé

koordina¢ni schopnosti - schopnosti fidit a regulovat pohyb

pohyblivost - schopnost provadét pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu



2.2 Motorické dovednosti

Me¢ékota a Blahu$ (1983, str. 236) vymezuji pojem motoricka dovednost takto:
,,Motoricka dovednost miize byt vymezena jako pohotovost k vispéSnému vykondani urcité
pohybové cinnosti. Primarné je podminéna koordinacné a ziskdva se uc¢enim. Osvoji-li si
28K urcitou dovednost, znamend to, Ze je schopny resit prislusny pohybovy kol vhodnou
metodou a na jisté urovni dokonalosti, tj. spravné, dostatecné rychle a usporné. Z toho

pak plyne, Ze vykon je relativne vysoky a pri ¢innosti nevznika nadmérna unava.

Me¢kota a Cuberek (2007) hovoii o motorickych dovednostech takto: ,,Dovednost je
schopnost vyprodukovat specificky kone¢ny vysledek s maximalni moznou jistotou a
minimem vynalozené energie a ¢asu. Je vyvinuta jako vysledek dosazené praxe.” Dale
Celikovsky (1979, str. 70) o motorickych dovednostech fika: ,,Pohybova dovednost je
soubor predpokladii pro pohybovou ¢innost ziskany v procesu uceni.** Podobné o pojmu
hovoii také Peri¢ a Dovalil (2010, str. 13): ,, Pohybové dovednosti jsou uc¢enim ziskané

predpoklady sportovce spravne, ucelne, efektivne a usporné resit pohybové ukoly.**

Peri¢ a Dovalil (2010, str. 13-14) dale rozdéluji motorické dovednosti do tii skupin:

,»Primarni dovednosti - které jsou charakteristické nejvyssi mirou vieobecnosti. Jejich
uceni je dano piirozenym vyvojem cloveka. V podstaté se jedna o zakladni pohyby

kazdého ¢lovéka, jako je béh, chlize, skoky apod.

Pohyboveé dovednosti - jsou pohyby, které nejsou soucasti ptirozeného vyvoje ¢lovéka, ale

nesouvisi s danou sportovni specializaci. Tvofi podstatu tzv. vSestranné a v§eobecné

pfipravy.

Sportovni dovednosti - jestlize kvantitativni a kvalitativni charakteristiky dovednosti
dostavaji vykonnostni charakter, jedna se o zvlastni ptipad pohybovych dovednosti,

oznacovany jako sportovni dovednosti.*



2.3 Schopnost versus dovednost

Meékota a Novosad (2005) fikaji: ,,Motoricka dovednost je na rozdil od ¢aste¢né
vrozenych motorickych schopnosti ziskana u¢enim. Motorické dovednosti rozvijime
nacvikem, zatimco motorické schopnosti tréninkem. Pocet schopnosti je omezen, zatimco

pocet dovednosti je nevycislitelny.*

M¢kota a Novosad (2005) dale vidi vztah mezi motorickymi schopnostmi a
dovednostmi takto: ,,Pro definovani motorické schopnosti je dulezité vymezit ji vzhledem
k motorické dovednosti. Tu fadime mezi ptedpoklady pohybové ¢innosti. Je to predpoklad
specificky, jez predstavuje parcialni kapacitu. Ziské se uenim. Usp&snost je podlozena
dovednosti pouze v jedné dovedné ¢innosti nebo tésné skupiné téchto Cinnosti, které si jsou

vzajemné velmi podobné.*

Celikovsky (1979, str. 70) fika, ze pohybové dovednosti se li3i od pohybovych

schopnosti v tom, Ze:

- jsou pomérn¢ specifické (Ize je uplatnit jen pii nékterych ¢innostech)
- se ziskavaji u¢enim a cvikem a zlstavaji relativné stalé

- je lze do znaéné miry rozvijet

M¢kota a Blahus (1983, str. 237) také shledavaji rozdil mezi motorickymi
schopnostmi a dovednostmi v tom jak je nazyvame: ,,Pro jednotlivé dovednosti nemame
na rozdil od schopnosti samostatné ndzvy. Pojmenovani odvozujeme od prislusné cinnosti
(napr. dovednost psat na stroji, dovednost jezdit na kole atd.). Pritom motorickou
dovednost s touto cinnosti neni vhodné primo ztotozinovat. Také osvojovani, zjemitovani a
upeviiovani dovednosti je mozné pouze opakovanim dané pohybové cinnosti, jejim

“«“

procvicovanim, nikoli provadeénim cinnosti jinych. Tim se dovednosti lisi od schopnosti.



2.4 Specifické vlastnosti fotbalovych brankart

2.4.1 Obecna charakteristika fotbalového brankare

Dle Li¢ky a Magnuska (2006, str. 90-94), Vencla (2005) a (2007) a vlastnich

zkuSenosti autora je brankaf obecné charakterizovan takto:

Hra brankafe ma ve fotbale specificky charakter. Jeho tkolem je pfima obrana
vlastni branky, jako jediny mize zasahovat v pokutovém tzemi rukama a je posledni
ptekazkou mici na cesté do branky. Kvalita jeho vykonu stoupd s dostate¢nou psychickou
stabilitou, schopnosti se koncentrovat na hru a se smyslem pro zodpovédnost. Jeho veskery
pohyb vychazi ze zakladniho postoje, kterym jsou mirn¢ rozkroc¢ené a pokrcené nohy, kdy
vaha téla spociva na predni ¢asti chodidel a trup je mirn¢€ naklonén vpted. Zaujima jej asi
metr pfed brankovou ¢arou, a to ve stiedu thlu, ktery vytvareji spojnice mic¢e s obéma
brankovymi ty¢emi. Chytani mice je zakladni ¢innosti brankare, dilezité je zajisténi
dvojiho kryti mice, kdy za rukama chytajicima mi¢ ma byt jest¢ dalsi ¢ast brankarova téla.
Pokud neni toto kryti mozné, brankarovy prsty musi byt dostatecné roztazené, aby pies né
mic¢ neproklouzl. Vysoké mice brankar chyta riznymi zpisoby; ve stoji, ve vyskoku,

v padu nebo robinsonadou. Vyrazeni mi¢e pouzije brankar tehdy, kdyz mi¢ smétujici do
branky nemtize chytit nebo pokud je to vzhledem k herni situaci nevyhnutelné. Pii stiele
zblizka se v bezprostiednim ohroZeni vyrazi i jinou ¢asti téla, napf. nohama. Brankar
absolvuje mnoho tvrdych osobnich souboji ve vzduchu s protivnikem a jeho hra proto
musi byt vysoce dynamicka. Spi¢kovy fotbal vyzaduje od brankafe jiz mnohem vic, nez
obranu vlastni branky. Pfihravky brankafe maji své misto pii zaloZeni utoku. Brankai mtize
mi¢ piihrat nohou nebo rukou. Neni daleko od pravdy poiekadlo, ze fotbalové muzstvo je

tak skv€lg, jak uspesny a slavny je jeho brankar.



2.4.2 Motorické schopnosti fotbalového brankare

Motorické schopnosti popsal a rozdélil Hargitay (1978, str. 12-13) nasledovné:

- Sila. T¢€lesna vaha a sila jsou ve vzajemném vztahu. Sila je neodmyslitelnou souc¢asti
Vv boji o mi¢, projevuje se pti vykopavani, vyhazovani, vykulovani mice. T¢lesnou silou si

brankaf ziskava i potfebny respekt utocniku.

- Pruznost. Sehrava dalezitou tlohu pii chytani mich, které nesmétuji do stiedu branky.
Podminuje délku letu pii skoku, vysku vyskoku a podstatné ovliviiuje pohyblivost

brankafe.

- Rychlost. V modernim fotbale se brankai ¢asto vzdaluje od brankové ¢ary a vybihanim
se pokousi ziskat mi¢. To se dafi jen tehdy, kdyZ ma potiebnou startovni rychlost a

rychlost pro béh na kratké vzdalenosti.

- Rychlost reakce. Na chytani necekanych stiel anebo stiel z malé vzdalenosti potebuje
brankaf mimotadné rychlou reakci a reflex. Jejich povaha je ,,nevysvétlitelna“, pomaha

k bravurnim zakrokum.

- Obratnost. Bez obratnosti si neumime ptedstavit tltumeni padu pii skoku po mi¢i. Pouze
vysoky stupeni obratnosti vyfesi situace, které jinak mohou lehko znamenat nebezpeci pfti

branéni.

- Ohebnost. Mnohostrannou obtiznou pohybovou ¢innost miize vykonavat jen brankaf

S pruznym a ohybnym télem.

- Vytrvalost. Bez potiebné vytrvalosti je i brankaf, tak jako kazdy hra¢, schopny podat jen
omezeny vykon. Dostate¢ny rozvoj vSeobecné a specialni vytrvalosti umoziuje brankati

snaSet jakékoliv zatiZeni v stietnuti od prvni do posledni minuty.



2.4.3 Motorické dovednosti fotbalového brankare

Motorickymi dovednostmi se zabyval jiz Hargitay (1978) avSak od té doby doslo
k obrovskému pokroku v oblasti brankaiského postu, proto z vlastni osmnéctileté praxe

autora, byly hlavni motorické dovednosti fotbalového brankare rozdéleny pravé takto:

Chytani mice

Brankaf miize mic¢ chytit dvéma zplsoby:

- ,Do prstii*“. Tento zpisob je nejcastéjsi metoda chytani mice. Prsty jsou mirné od sebe,
palce smétuji k sob¢, aby mi¢ neproklouzl. PaZe jsou vzdy jen mirné€ pokréené a natazené

pted télem, coz napomahd K naslednému ztlumeni stiely nejprve v zapésti a poté v loktech.

- ,,Do kose". Zpusob, ktery se pouziva pouze pfi nizsich stielach. A to tak, ze brankar
vytvoii ,,ko€i¢i hibet*, necha mi¢ vklouznout do vytvoieného kose a tlumi ho pazemi

z druhé strany.

VyraZeni mice

Brankar mi¢ vyrazi tehdy, pokud je stiela pfilis prudka na to, aby ji mohl udrzet,
také kdyz je mi¢ vystielen z bezprostiedni blizkosti a nestihne se na stfelu ptipravit ¢i kdyz
je stiela ve znacné vzdalenosti od jeho téla a nedosahne na ni obéma rukama. Vyrazet mic

muze brankat nékolika zplisoby a to:

- Pésti. Brankar mize mi¢ vyrazit jednou i obéma péstmi. Tento zplsob se vyuziva

prevazné pii prudkych stfeldch a centrech do véapna.

- Prsty. Pii stielach mifenych piesné pod bievno ¢i k ty€i, nezbyva brankafi nic jin¢ho

nez se s vypétim vsech sil natahnout jednou rukou po stiele a vytésnit ji pouze konecky



prsti. Pii tomto zakroku staci i minimalni vychyleni mice z jeho drahy letu mimo tfi tyce a

dochazi tak ke skvélym zdkrokim.

- Nohou. Nohami brankaf chyta nizké stiely, na které se nestihne dostat rukama. Jsou to

prizemni stiely z bezprostiedni blizkosti.

Postaveni pii chytani mice

Brankaft podle typu a sméru sttely musi zvolit vhodny typ zédkroku. Typy zakrokt

jsou:

- Ve stoje. Brankaf chyta stiely ve stoje, pokud stfela miti doprostied nebo se k ni stihne

dostat svymi rychlymi ukroky. Stoj je mirné rozkroc¢ny, véha téla je na Spickach.

- Ve vyskoku. Tento typ zakroku se vyuziva pii vysokych micich ve vapné, zejména pfi
centrovanych micich. K odrazu dochazi povétsinou z jedné nohy, pficemz druhé noha jde
kolenem osti'e vzhuru, a to jednak jako pomoc k vysSimu odrazu, ale také jako ochrana
pted dotirajicimi soupefi.

- V pokleku. Pti stielach miticich doprostifed po zemi vyuziva brankai poklek na tiech
bodech. Kon4 tak pro zvétseni plochy dvojiho kryti a moznosti lepSiho ztlumeni mice

naslednym zalehnutim.

- V padu. Pokud stfela mifi do strany, je brankaf nucen provést zakrok s pAdem na zem.

Druhy padu:

- Nizky pad. Timto padem brankaf reaguje na stiely po zemi mifici do strany. Brankaft
Své télo sklada postupné do strany a pada na mic. Télo miii mirné dopiedu a ob¢ ruce

jdou na mi¢, pricemz jedna je za mi¢em a druha ho tlumi seshora.



- Polovysoky pad. Vyuziva se pfi stielach do strany ve stiedni vySce. Dochazi
K mirnému odrazu, mirné vpied s natazenymi pazemi k mici. Nacez nasleduje pad, pii

kterém na zem dopada jako prvni spodni ¢ast téla.

- Robinsonéda. Tento zptsob se vyuziva pii stielach do strany smétujicich pod bievno
branky. Brankaf vyuziva maximalni odraz a ,,leti vzduchem* mirné v pied, chyta mi¢ do
natazenych pazi. Na zem dopada prvni horni ¢ast téla, pti¢emz pad z vysky

vétSinou tlumi ruce.

Rozehra

V poslednich letech si moderni fotbal zada po brankafi nejen uméni nepustit gol,
ale brankar musi také umét spravné rozehrat a pomoct tak tymu pii zakladani atocnych

akci. Rozehravku miize brankar provadét nékolik zpisoby

- Prihravka po zemi. Tento zpisob rozehry se vyuziva na kratkou vzdalenost, kdyz mici
V cest¢ nestoji zadny soupet. Piihravka po zemi je zpravidla provadéna vnitini stranou

nohy (,,placirkou®), v nouzi v8ak hra¢i mohou pouzit i pfimy ¢i vn&jsi nart (,,8ajtli*).

- Vykop z ruky. KdyZ brankai ziska mi¢ do své moci, muze zalozit rychlou Gito¢nou akci
vykopem z ruky. Zpravidla je brankaf schopen timto zpisobem dostat mi¢ nejdale. Kop
zadina pusSténim mice k noze a naslednym kopem z voleje. V soucasné dobé pievazuje u
brankait vykop stranou na rozdil od staré varianty kdy je t€lo nasmérovano do sméru
vykopu. Trajektorie vykopu je pfimé&jsi, mi¢ se dostane na Gto¢nou polovinu v krat$im Case

a pro uto¢nika je snadnéji zpracovatelny.
- Vykop ze zemé. Provadi se vétsSinou po té, co skon¢i mic v autu a brankar rozehrava od
branky, vykopem z malého vapna. Ve hie ho brankaf pouzije tehdy, kdyZ potiebuje mi¢

odkopnout na delSi vzdalenost nebo mici v cesté ke spoluhraci prekazi soupet.

- Vyhoz. Rukou brankaf mi¢ rozehrava zejména kvili rychlosti a pohotovosti tohoto typu

rozehry. Mame dva typy vyhozu:
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- Vrchem. Brankét vyhazuje vzduchem na spoluhrace ve sttedni vzdalenosti. Vyhoz je

proveden vrchnim obloukem ruky s mi¢em ptes hlavu.

- Spodem. Tento zptisob vyhozu se pouziva pro rozehru na blize postavené hrace, kdy

hra¢ vykuli mi¢ po zemi spodnim obloukem ruky.

2.4.4 Psychické vlastnosti fotbalového brankare

Hargitay (1978, str. 13-14) povaZzuje praci na psychice pro brankafe za nezbytnou.

Jako dulezité psychické vlastnosti pro fotbalového brankare zvolil nasledujici:

- Odvaha. Bez ni si neumime brankare piedstavit, nebot’ se pii branéni dostava do mnoha

nebezpecnych situaci.

- Viile. Je potiebna hlavné pro zvladnuti intenzivniho tréninku, na dodrzovani spravné
Zivotospravy. Také nesmi brankaie opustit v situacich, kdy inkasuje laciny gol a potiebuje

v sob¢ piekonat pfirozeny zlom.

- Rozhodnost. V dané chvili musi umét zvolit nejvhodnéjsi obrannou ¢innost, usmérnovat

spravné obranu, v mnohych piipadech i celé muzstvo, coz si vyzaduje rozhodnost.

- Sugestivnost. Pfi fizeni obrany si situace zada také dtrazné tidici slovo a chovani
brankaie, které si toto feSeni miize vynutit. To dokaze jen osobnost, ktera si svoji praci,
lidskym postojem a v neposledni fad¢ i hra¢skym uménim, ziska jednozna¢nou diavéru

svych spoluhraci.
- Rychlé mysleni. Cim ma brankéF rychlejsi reakci, ¢im rychleji reaguje na mi¢ a

rozhoduje se pii vybéru obranné ¢innosti, tim je pravdépodobnéjsi tspésnost jeho zakroku

do hry.
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- Rozvaha. Zodpovédna funkce brankaie zptusobuje i velké nervové vypéti. Maximalni

vykon muze podat pouze tehdy, pokud je rozvazny, klidny.

- Pozornost. Brankai musi hru sledovat i tehdy, kdy se hraje na soupefové poloving.
Moderni fotbal je zalozeny na rychlych, ptekvapujicich tazich. Jedina nepozornost

brankafe miize zplisobit nenapravitelnou chybu.

- Smysl pro rytmus. Brankar musi umét odhadnout spravny okamzik pro dosdhnuti mice

pii vybéhnuti, vyrazeni a tento spravny odhad znasobuje uspésnost jeho zakrokd.

- Pfedstavivost. Dobry brankaf je schopny ,,vycist” z tvafe soupete jeho imysl. Z tohoto
mySlenkového souboje utocnika a obrance vyjde vitézné ten, kdo mé bohatsi predstavivost.
Jsou brankari, kteti nechytaji efektné, mi¢ je vSak ptitahuje, vzdy se postavi tam, kam

sméfuje stiela.
- Sebeduvéra. Takova sebeduvéra, kterou jsme ziskali svédomitou ptipravou, sportovni

Zivotospravou a z ni vyplyvajici dobrou sportovni formou, je neodmyslitelna k dobrému

vykonu. Zdravé sebevédomi je jednim ze zakladu trvalé dobré formy.

Pokud brankaf nejde do utkani s ¢istou hlavou a nedokaze se plné koncentrovat od prvni

do posledni minuty, vytvaieji se podnéty pro chyby z nepozornosti a zbrklych rozhodnuti.
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2.5 Diagnostika motorickych schopnosti a dovednosti u brankart

Motorickymi schopnostmi a dovednostmi se rozsahle zabyval jiz vy$e zminény
Gyorgy Hargitay. Ve své knize ,,Moderna hra brankara“ vSak veskeré schopnosti a
dovednosti brankaiti pouze popsal a Zadny konkrétni test neuvedl. Jak spravné vést trénink
pro rozvoj motorickych dovednosti brankate popsal dlouholety reprezenta¢ni brankaf Ivo
Viktor (1997)

Motorické schopnosti brankare jsou stejné jako u vSech jinych sportovnich odvétvi,
proto miizeme pouzit obecné motorické testy. Mékota, Kovar a Stépnicka (1988, str. 124-
125) o testovani fikaji: ,,Motorickym testem rozumime standardizovany postup, jehoz
obsahem je pohybova ¢innost a vysledkem ¢iselné vyjadieni prubéhu ¢i vysledku této
¢innosti.“ Co se ty¢e méfeni motorickych schopnosti, popisuji ho Mékota a Blahu$ (1983,
str. 106) takto: ,,Z vysledki pozorovani vétsiho poctu pohybovych projevi, tedy
z empirickych udajt, 1ze odvozovat existenci teoretickych objekti - schopnosti. Ty, jak
jsme jiz uvedli, jsou latentni, a proto samy o sobé neméftitelné. Métit miizeme pouze jejich

projevy.*

M¢kota a Blahus (1983, str. 112) se konkrétné zabyvaji i dynamickou silou:
»Dynamicka sila miize byt vymezena jako sila, kterou mize svalové skupina vyvinout
proti odporu v prabéhu uréitého pohybu. Projevuje se jako schopnost pfemistit bfemeno o
velké az maximalni hmotnosti pohybem v uréenych kloubech, pii¢emz rozsah pohybu i
poloha téla jsou stanoveny. Projev miize byt bud’ jednordzovy (zvednuti ¢inky) nebo
opakovany (kliky).”“ A dale také charakterizuji silu explozivni: ,,Explozivni sila, je sila
vybusna. Mize byt vymezena jako schopnost vyvinout silu v co nejkrat§im ¢ase, podle jiné

definice jako schopnost vydat maximum energie v jednom explozivnim aktu.*

Co se tyce brankaiskych dovednosti, déli se na dvé slozky - chytani a rozehra.
Jelikoz uméni chytat je velice subjektivni a tézko méfitelné, neuznal autor za vhodné
testovat tuto slozku. Rozehra brankaie je trendem teprve poslednich né€kolika let a proto se

autor rozhodl pro vlastni osvédcené testovaci prvky.*
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Mekota, Kovat, Stépnicka (1988, str. 148-152) déli moznosti testovani takto:
»lestovy systém tvoii seskupeni vétsiho poctu (nejméné dvou) samostatné skdérovanych
testll, jez tvori urcity celek a predkladaji se pfi jedné pfilezitosti. Rozeznadvame testové

baterie a testoveé profily.*

Testova baterie se vyznacuje tim, Ze vSechny testy do ni zafazené jsou spole¢né
standardizovany, validovany jsou proti jednomu kritériu. Jednotlivé testy zafazené do
baterie ¢aste¢né ztraceji svou samostatnost (Casto pouzivame nazev subtesty), jejich skore

se vzajemn¢ kombinuji a ve svém souhrnu vytvaieji skore baterie.

Testovy profil pfedstavuje jen volngjsi seskupenti testil, jejichz vysledky jsou predkladany
také graficky. Testy zafazené do profilu jsou validovany samostatné (proti riznym

(13

kritériim) a samostatné jsou i skorovany — souhrnny vysledek se zpravidla viibec neuvadi.

3 METODOLOGIE

3.1 Vybrany testovany soubor

Experiment absolvovalo Sest dorostenct ve véku od 15 do 18 let. VSichni
zhCastnéni se aktivné vénuji fotbalu a to na postu brankafe. Testovani probéhlo v ramci
Brankarské skoly Vojtécha Marecka, kam vSech Sest testovanych pravidelné dochazelo jiz
druhym rokem. Cela skupina v brankaiské Skole ¢ita ptiblizné patnact mladych

brankatskych nadéji. Testovany soubor o Sesti ¢lenech byl vybran dle téchto kriterii:
- Pravidelna dochazka a spolehlivost. Byli zvoleni ti ¢lenové, ktefi navstévovali

brankaiskou skolu pravidelné, aby na né mohl byt aplikovan cely tréninkovy cyklus.

Vylouceni byli ti, ktefi maji tendenci se vymlouvat z trénink.
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- Poctiva prace v tréninku. Velmi dilezité kritérium. Za prvé z hlediska experimentu, kdy
jeding poctivé absolvovani vech cvi¢eni mize ptinést kyZené vysledky a za druhé také
proto, Ze autor sam nema rad pftistup hraci, ktefi se snazi trénink ,,odflaknout™ a proto si

nezaslouzi mit misto v tomto experimentu.

- Vék. Skupina byla vytvotena se snahou o co nejmensi vékové rozdily.

3.2 Testovy profil

Autor k ovéteni vlivu specializovaného tréninku na motorické schopnosti a
dovednosti mladych fotbalovych brankait zvolil tzv. pre-post experiment. TudiZ doSlo
K testovani na za¢atku a na konci tréninkového cyklu a k naslednému porovnani vysledka.

Testovy profil se sklada z téchto testovanych prvk:

Skok daleky z mista odrazem snoZzmo a skok vertikalni z mista odrazem snoZzmo

Testovanim téchto motorickych schopnosti zjistujeme pro brankafe nezbytnou
explozivni silu v odrazu. Délku skoku dalekého z mista métime od odrazové ¢ary k mistu
dotyku pat s podlozkou pii doskoku, smérodatna je stopa bliZsi, a to jeji zadni okraj.
Vysledek skoku vertikalniho méfime podle nejvyssi pickonané nastavené vysky. Za
nezdatfeny pokus se povazuje pad latky. U prvniho testu opakujeme skok ttikrat, pficemz
na kazdou vysku dva pokusy, pficemz alespon pii jednom z nich musi latku zdarné

piekonat, aby mohl postoupit dal. Latka se zvySuje vzdy o pét centimetrt.
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Opakované kliky ze vzporu leZzmo a opakované sedy-lehy z lehu skrémo

Pfi testovani téchto dvou motorickych schopnosti byla zjistovana sila dynamicka.
Brankar potiebuje mit jednak silnou horni ¢ast téla, pro zvladnuti tvrdych stietii se soupefi
a prudkych stiel, ale také hlavné svalstvo biisni, které vyuziva témet pii kazdém zakroku.
Zde doslo k méfeni ¢asového limitu, ktery byl stanoven na jednu minutu a vysledkem

méteni byl pocet spravné provedenych prvki za dany casovy usek.

Hluboky ohnuty piedklon

Byt fotbalovym brankafem je mnohostranna pohybova ¢innost, a tu muze spravné
vykonavat jen brankaf s pruznym a ohybnym télem. Zde se méfil pfesah natazeného

prostiedniku pies $picky v centimetrech.

Piihravka po zemi, vykop z ruky, vykop ze zemé a vyhoz z ruky na cil

Rozehra brankare, at’ uz jakakoliv, je v poslednich letech nezbytnou souéasti jeho
herni vybavenosti. Brankai musi umét vyhodnotit situace, vybrat spravny zptsob rozehry,
presné a bezpecné piihrat spoluhraci a zalozit tak Gtocnou akci tymu. Pti kazdém prvku
rozehry mél testovany deset pokust. Vysledkem byl pocet spravné provedenych kopu ¢i

vyhozi.

Vzhledem ke znéni hypotéz byl jako vhodné&jsi zptisob méteni zvolen testovy profil.

Vysledky budou pro ptehlednost znadzornény v tabulkéch.
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3.3 Tréninkovy cyklus

Peri¢ a Dovalil (2010, str. 11) o tréninku tikaji: ,, Trénink je slozity a ucelné
organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném

sportovnim odvétvi nebo discipliné. “

Aplikovany tréninkovy cyklus obsahoval ¢trnact tréninkovych jednotek. Bylo
vytvofeno sedm tréninkovych jednotek, pfi¢emz byla kazda pouzita dvakrat. Cetnost
tréninkovych jednotek byla jednou tydné, tudiz cely tréninkovy cyklus trval ptiblizné tfi a
pul mésice. Objem tréninkovych jednotek Cinil jeden a pul hodiny. Kazdy trénink byl
rozde€len na Ctyfi ¢asti. V uvodni ¢asti doslo k zahtati organismu a piiprave na zatéz.
Nasledovala hlavni ¢ast, kterd byla vZdy zamétend na nacvik riiznych brankaiskych
dovednosti. V dalsi ¢asti se rozvijela dynamicka sila, dynamicka sila explozivni a na zavér
doslo k uvolnéni a protazeni.

Stavbou fotbalového tréninku se zabyval Votik (2011) a specielné tréninkem
fotbalovych brankait pak Viktor (1997). Obé¢ dila tak poslouzila autorovi jako inspirace
pro tvorbu samotnych tréninkovych jednotek.

Tréninky viz Ptiloha 1

Trénink €.1 byl zaméfeny na sttely po zemi a vyhozy rukou.

Trénink ¢€.2 byl zaméteny na polovysoké stiely a rozehru nohou po zemi.
Trénink ¢.3 byl zaméfeny na robinsonady a vykopy nohou z ruky.
Trénink ¢.4 byl zaméteny na centry a vykopy nohou ze zemé.

Trénink ¢.5 byl zaméfeny na stiely s odskokem a vyhozy rukou.

Trénink ¢.6 byl zaméfeny na vSechny druhy stiel.

Trénink ¢€.7 byl zamétfeny na centry a rozehru nohou.
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3.4 Hypotézy

PH1: Diky specializovanému tréninkovému cyklu by mélo dojit ke zlepSeni dynamické

sily explozivni minimalné o 5%, minimalné u 50% zkoumanych.

PH2: Diky specializovanému tréninkovému cyklu by mélo dojit ke zlepSeni dynamické

sily minimalné o 5%, minimalné u 50% zkoumanych.

PH3: Diky specializovanému tréninkovému cyklu by mélo dojit ke zlepseni ohebnosti

minimalné o 10%, minimalné u 50% zkoumanych.

PHA4: Diky specializovanému tréninkovému cyklu by mélo dojit ke zlepSeni dovednosti

minimalné o 10%, minimalné u 50% zkoumanych.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Testy a jejich provedeni
4.1.1 Testovani motorickych schopnosti

4.1.1.1 Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Ze stoje mirné rozkro¢ného, podiep, zapazit, piedklon a odrazem snozmo skok
daleky vpied se soucasnym Svihem pazi vpied. V z&kladnim postaveni stoji testovana
osoba §pi¢kami t&sné u odrazové &ary, chodidla jsou rovnobézné (viz Obrazek 1). Ukolem

je skocit co nejdale.

Obrazek 1 Skok daleky z mista odrazem snozmo

A

7

Zdroj: Mékota a Blahus, Motorické testy v télesné vychove, 1983, str. 136
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4.1.1.2 Skok vertikalni z mista odrazem snozmo

Ze stoje mirn¢ rozkro¢ného, podiep, zapazit, predklon a odrazem snozmo skok
vysoky vzhtiru pies latku, se soudasnym §vihem pazi vzhiru (viz Obréazek 2). Ukolem je
prekonat co nejvyssi lat’ku. Jako usp&$ny je pokus povazovan tehdy, pokud testovany

prekona latku bez jejiho padu.

Obrazek 2 Skok vertikalni z mista odrazem snoZzmo

Zdroj: Vlastni zpracovani
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4.1.1.3 Opakované kliky ve vzporu lezmo

Testovany provadi opakované kliky ve vzporu lezmo (viz Obrazek 3). Jako

vysledek je bran pocet spravné provedenych klikil za jednu minutu.

Obrazek 3 Opakované kliky ve vzporu lezmo

Zdroj: Celikovsky, Antropomotorika, 1979, str. 178
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4.1.1.4 Opakované sedy-lehy z lehu skrémo

Testovany provadi opakované sedy-lehy z lehu skrémo. Dolni koncetiny
spolutestovany ptidrzuje u zemé¢, ruce v tyl, pfi sedu se ruce skrémo predpazené dotykaji
kolen (viz Obrézek 4). Jako vysledek je bran pocet spravné provedenych sedt-lehti za

jednu minutu.

Obrazek 4 Opakované sedy-lehy z lehu skrémo

Zdroj: Celikovsky, Antropomotorika, 1979, str. 181
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4.1.1.5 Hluboky ohnuty predkion

Na vyvySeném misté piedvede testovany hluboky ohnuty piedklon, a to tak, ze
vzpazi, dotkne se natazenymi prsty co nejnize centimetrového méfitka (viz Obréazek 5).

Jako vysledek se zjistuje misto dotyku prostfednich prstii na centimetrové stupnici.

Obrézek 5 Hluboky ohnuty ptedklon

Zdroj: Celikovsky, Antropomotorika, 1979, str. 188
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4.1.2 Testovani motorickych dovednosti

4.1.2.1 Prihravka po zemi na cil

Testovany obdrzi pfihravku, jednim dotekem zpracuje a druhym se snazi trefit 1
metr Sirokou branku ve vzdalenosti 20 metrii (viz Obréazek 6). Testovany ma deset pokust

a jako Uspé&sny je pokus povazovan tehdy, kdyZ mi¢ projde brankou.

Obrézek 6 Ptihravka po zemi na cil

Zdroj: Vlastni zpracovani
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4.1.2.2 Vykop ze zemeé na cil

Testovany vykopava ze zemé, z malého vapna a snazi se vzduchem trefit do
vytyéeného ¢tverce 0 velikosti 4x4 metry, ve vzdalenosti 50 metrt (viz Obrazek 7).
Testovany ma deset pokusi a jako uspeésny je pokus povazovan tehdy, kdyz mi¢ dopadne

ze vzduchu do vytyceného Ctverce.

Obrézek 7 Vykop ze zemé na cil

Zdroj: Vlastni zpracovani
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4.1.2.3 Vykop z ruky na cil

Testovany vykopava z ruky, z hranice velkého vapna a snazi se vzduchem trefit do
vytyéeného ¢tverce o velikosti 4x4 metry, ve vzdalenosti 50 metrt (viz Obrazek 8).
Testovany ma deset pokusi a jako uspeésny je pokus povazovan tehdy, kdyz mi¢ dopadne

ze vzduchu do vytyceného Ctverce.

Obrazek 8 VVykop z ruky na cil

Zdroj: Vlastni zpracovani
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4.1.2.4 Vyhoz na cil

Testovany vyhazuje rukou, z hranice velkého vapna a snazi se vzduchem trefit do
vytyéeného Etverce o velikosti 3x3 ve vzdalenosti 25 metru (viz Obrazek 9). Testovany
ma deset pokusil a jako GspéSny je pokus povazovan tehdy, kdyZ mi¢ dopadne ze vzduchu

do vytyceného ctverce.

Obrézek 9 Vyhoz na cil

Zdroj: Vlastni zpracovani
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky test motorickych schopnosti

5.1.1 Vysledky dynamické sily explozivni

Nize uvedena tabulka uvadi vysledky dynamickeé sily explozivni u testu skoku
dalekého z mista odrazem snoZzmo a skoku vertikalniho z mista odrazem snoZzmo. Prvni
¢islo je vzdy vysledek prvniho méfeni a za lomitkem je vysledek méteni druhého.

Vysledky jsou uvadény v centimetrech. TO = testovana osoba.

Tabulka 1 Vysledky dynamické sily explozivni

Skok daleky Rozdil Skok vertikalni Rozdil Celkem
TO1 232/247 6,5 % 105/110 4,8 % 5,65 %
TO 2 225/237 5,3% 100/105 5% 5,15%
TO3 220/228 3,6 % 95/100 5,3 % 4,45 %
TO 4 215/221 2,8% 85/90 5,9 % 4,35 %
TO5 208/210 0,9 % 85/85 0% 0,45 %
TOG6 210/222 5,7 % 90/100 11,1% 8,4 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

V prvnim testu dynamickeé sily explozivni, skoku dalekého z mista odrazem
snozmo, dosahli vSichni testovani na zlep3eni. Nejvétsi rozdil byl zaznamenan u TO1, a to
o 15 cm, coz ¢inilo v tomto ptipadé 6,5%. Ve druhém testu, skoku vertikdIniho z mista
odrazem snozmo, bylo zaznamenano ve vétsin€ piipadi zlepSeni, pouze TOS5 dosahlo
stejné¢ho vysledku jako pfi prvotnim méteni. Z celkovych vysledkt je vidno, Ze minimalné
u 50% testovanych doslo ke zlepseni minimalné o 5%. PH1 je tedy potvrzena. DalSim
dvéma TO chybélo opravdu malo k dosazeni pozadovaného zlepSeni, cozZ je velmi

potésujici. Pouze TO 5 zaostala s minimalnim zlepSenim za ostatnimi.
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5.1.2 Vysledky dynamické sily

Tabulka 2 znazoriuje vysledky dynamické sily u testu opakovanych klikt ve
vzporu lezmo a opakovanych sedi-leht z lehu skrémo. Prvni ¢islo je vzdy vysledek
prvniho méfeni a za lomitkem je vysledek méteni druhého. Vysledky jsou uvadény v pocétu

provedenych cvikli za minutu.

Tabulka 2 Vysledky dynamické sily

Kliky Rozdil Sedy-lehy Rozdil Celkem
TO1 39/42 7,7 % 45/50 11,1 % 9,4 %
TO?2 38/34 -10,5% 48/51 6,3 % -21%
TO3 32/35 9,4 % 45/49 8,8 % 9,1%
TO 4 28/29 3,6 % 35/38 8,6 % 6,1 %
TO5 33/32 -3% 34/40 17,6 % 7,3 %
TO6 30/34 13,3 % 41/39 -49% 4,2 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Ve vyse uvedené Tabulce 2 jsou vysledky testti dynamické sily. Vzhledem
Kk ¢asovému limitu jedné minuty dochazelo jen k minimalnim zlep$enim. Co se tyce testi
klikti ze vzporu lezmo, tak ve ¢tyfech ptipadech doslo ke zlepSeni, naopak u TO 2 a TO 5
ke zhorSeni vykonnosti. U testi sedi-leht z lehu skrémo pak doslo v péti piipadech
zlepSeni vétSimu nez 5%, pouze TO 6 jej nedosahla a dokonce se zhorSila oproti prvotnimu
testovani. Zhorseni vysledki mize byt pfi¢teno jednomu z nize uvedenych faktorti
ovliviiujicich vysledky. U dynamickeé sily zejména Zivotosprava. Tabulka 2 vSak jasné

prokazuje, Ze se minimaln¢ 50% testovanych zlep$ilo minimalné o 5%, PH2 je potvrzena.
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5.1.3 Vysledky ohebnosti

V tabulce 3 mizeme vidét vysledky ohebnosti u testu hlubokého ohnutého
ptedklonu. Prvni ¢islo je vzdy vysledek prvniho méfeni a za lomitkem je vysledek méteni

druhého. Vysledky jsou uvadény v centimetrech.

Tabulka 3 Vysledky ohebnosti

Ptedklon Rozdil
TO1 11/14 27,3%
TO?2 18/20 11,1%
TO3 718 14,3%
TO 4 3/5 66,7%
TO5 17/21 23,5%
TO6 11/9 -18,2%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vysledky v tabulce 3 jasné fikaji, Ze Se i v tomto piipadé zlepsilo minimalné 50%
zkoumanych minimalné o danych 10%. PH3 je tedy také potvrzena. K poZadovanému
zlepSeni doslo v péti ptipadech. Pouze jeden testovany na zlepSeni nedosahl, naopak se
zhorsil. ZhorSeni TO 6 miZeme pricist n€kolika faktoriim, napft. testovany se pied
experimentem dostate¢né neprotahl ¢i laxné piistupoval k tréninkovym jednotkam a
nepiikladal dulezitost protahovani nejen po trénincich v rdmci tréninkového cyklu, ale i po

vlastnich tréninkovych jednotkach ve svém oddilu.
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5.2 Vysledky testdi motorickych dovednosti

Tabulka 4 prezentuje vysledky motorickych dovednosti u testu piihravky po zemi,

vykopu z ruky, vykopu ze zemé a vyhozu z ruky na cil. Prvni ¢islo je vzdy vysledek

prvniho méfeni a za lomitkem je vysledek méteni druhého. Vysledky jsou uvadény v pocétu

spravné provedenych pokust. PPZ = ptihravka po zemi; VZZ = vykop ze zemé; VZR =

vykop z ruky.

Tabulka 4 Vysledky testi motorickych dovednosti

PPZ | Rozdil | VZZ | Rozdil | VZR | Rozdil | Vyhoz | Rozdil | Celkem
TO1 | 10/10 | 100%* | 8/9 | 12,5% | 8/8 0% 9/10 11,1% 30,9%
TO2| 9/10 | 11,1% | 8/8 0% 716 | -14,3% 8/10 25% 5,45%
TO3 | 8/10 25% 5/6 20% 4[7 75 % 8/9 12,5% 33,1%
TO4 | 7/9 28,6% | 7/6 | -143% | 6/5 | 16,7% 7/8 14,3% 11,3%
TO5 | 7/8 14,3% | 47 75% 3/6 100% 9/8 -11,1% | 44,6%
TOG6 | 7/8 | 143% | 5/6 20% | 4/5 25% 719 28,6% 22%

Zdroj: Vlastni zpracovani

* testovany v obou piipadech dosahl maxima, proto bylo vyhodnoceno jako 100%

Nejlepsich vysledkii dosahli testovani v ptihravce po zemi a vyhozu na cil.
S nadsazkou se da fict, ze tyto dvé dovednosti patfily k t¢ém jednodussim. V ptihravkach
doslo ke zlepseni ve vSech Sesti ptipadech, u vyhozu pak neuspéla pouze TO 5. Co se tyce
vysledkt. Kdyz budeme brat oba vykopy dohromady, tak ve dvou ptipadech doslo
k vyrovnani vysledkt, v osmi ke zlepSeni a ve dvou ke zhorSeni. Nejvétsi progres byl
zaznamenan u TO 5. Nejlepsi vysledky pak u TO 1. Z vySe uvedené Tabulky 4 je tedy
patrné, Ze v celkovém hodnoceni testovani motorickych dovednosti, se minimaln¢ 50%

testovanych zlepsilo minimalné o 10%. Muize byt tedy potvrzena i PH4.

31




5.3 Faktory ovliviujici vysledky

Bylo uznéano za nezbytné v této praci urcit také faktory ovlivijici vysledky testu.
Tento pre-post experiment je zaloZeny na aplikovani tréninkového cyklu u mladych
fotbalovych brankara ve véku od 15 do 18 let. Je to velice slozité zivotni obdobi, ve kterém
probiha piechod z pubescence do adolescence. Nejen z tohoto divodu byly uréeny faktory,
které by mohly ovlivnit Gsp&$nost experimentu. Jako prvni byla zvolena mozna Spatna
Zivotosprava, ta je obrovskym problémem sportovci. Vykony je nutné podpofit také
spravnou stravou, a to pro kvalitni regeneraci, vyzivu svalt a hlavné také k regulované
vaze. Nadvaha mohla ovlivnit viechny testy motorickych schopnosti. Jako dalsi byl zvolen
laxni ptistup k tréninku. KdyZ testovany neprovadél cviceni tak jak ma, tézko pak mohl
pomyslet na kyZeny efekt, ktery mu mélo pfinést. Dal§im faktorem, ktery mohl negativné
ovlivnit vysledky je nizka koncentrace na provadény experiment. Pokud testovany
nevénoval stoprocentni pozornost ¢innosti, které se pravé vénoval, tak byl maximalni
vykon okamzité ohroZen. Nizka koncentrace mohla ovlivnit zejména testy motorickych
dovednosti. Dale musi byt také uveden fakt, Ze TO 2 s TO 6 vynechaly 2 tréninkové
jednotky a TO 3 s TO 4 po jedné, at’ uz pro nemoc, zranéni ¢i Skolni povinnosti. Avsak
Testovani mohli dobrovolné ve svych vlastnich tréninkovych jednotkéach ve svych oddilech

na sob¢ samostatné pracovat a zlepSovat se. Stejné tak ve svém volném case.
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6 ZAVER

PH1: Diky specializovanému tréninkovému cyklu by mélo dojit ke zlepSeni
dynamické sily explozivni minimalné o 5%, minimalné u 50% zkoumanych. PH1 byla

potvrzena, minimalné o 5% se zlepsilo 50% testovanych.

PH2: Diky specializovanému tréninkovému cyklu by mélo dojit ke zlepSeni
dynamické sily minimalné o 5%, minimaln¢ u 50% zkoumanych. PH2 byla potvrzena,

minimalné o 5% se zlepSilo 67% testovanych.

PH3: Diky specializovanému tréninkovému cyklu by mélo dojit ke zlepseni
ohebnosti minimalné o 10%, minimaln¢ u 50% zkoumanych. PH3 byla potvrzena,

minimalné o 10% se zlepsilo 83% testovanych.

PH4: Diky specializovanému tréninkovému cyklu by mélo dojit ke zlepSeni
dovednosti minimalné o 10%, minimalné u 50% zkoumanych. PH4 byla potvrzena,

minimalné o 10% se zlepsilo 83% testovanych.

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit vliv specializovaného tréninku na vybrané
motorické schopnosti a dovednosti mladych fotbalovych brankaid. Pro tento specificky
post v8ak nestac¢i ovladat pouze tyto zvolené motorické schopnosti a dovednosti, ale obnasi

mnohem vice. Vybrané métené aspekty pouze napomahaji brankaii ke kvalitnimu vykonu.
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Samotné testovani prob&hlo formou pre-post experimentu. Prvotni méteni probéhlo
Vv srpnu roku 2014 a zavéreéné v listopadu téhoz roku. Po shromazdéni vysledkd z obou
méteni doslo k porovnani a vyhodnoceni vysledkti. Mezi jednotlivymi méfenimi byl na
testované osoby aplikovan tréninkovy cyklus o ¢trnacti tréninkovych jednotkéch, které
byly zaméfeny na vybrané motorické schopnosti a dovednosti. Jednotlivé hypotézy byly
stanoveny podle toho, aby se vzdy muselo zlep$it minimalné 50% testovanych o danou

hodnotu. Ta byla vzdy uréena tak, aby se zlepSeni dalo povazovat za dostate¢né.

V kone¢ném hodnoceni vysly vysledky nadmiru dobfe. VSechny Ctyfi hypotézy
byly potvrzeny a experiment tak mtze byt povazovan za uspésny. Ve vétsing piipadd, i
kdyz testovany nedosahl na poZzadovanou hodnotu zlepSeni, doslo alespoii k minimalnimu
nartstu v dané schopnosti ¢i dovednosti. Jen minimum pftipadl pfineslo zhorSeni ¢i stejny
vysledek jako pfi prvotnim méteni. Cely experiment probéhl v ramci brankaiské fotbalové

Skoly Vojtécha Marecka, v prostorach tréninkoveho centra v Hradci Kralové, v Tiebsi.
Tato bakalaiska prace poslouZila jednak samotnému autorovi, ale také pravé vyse

zminéné brankaiské Skole jako zpétna vazba k jejich projektu. VVzhledem k pozitivnim

vysledktim experimentu se bude v testovani pokracovat i v pfistich letech.

34



7 ZDROJE

7.1 Literarni zdroje

Celikovsky, S. Antropomotorika. 1. vyd. Kosice: SPN, 1979, 259 s.

Hargitay, G. Moderna hra brankara. 1. vyd. Bratislava: Sport, 1975, 291 s., 34 s. fot. piil.

Trenér.

Komestik, B. Kinantropologie - Antropomotorika - Metodologie. 1. vyd. Olomouc:
Univerzita Palackého, 2006, 64 s. ISBN 80-244-1284-5.

Li¢ka, W, Magnusek, J. Profese: fotbalista. Ostrava: Montanex, 2006, 133 s. ISBN 80-
722-5213-5. S

Mc¢kota, K, Blahus, P. Motorické testy v télesné vychove. 1. vyd. Praha: Statni pedagogicke
nakladatelstvi, 1983, 335 s. Ucebnice pro vysoké skoly. ISBN 14-467-83.

Votik, J. Fotbalovy trenér: zdakladni privodce tréninkem. 1. vyd. Praha: Grada, 2011,
184 s. ISBN 978-80-247-3982-3

Viktor, |. Trénink brankare. 1. vyd. Praha: Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy, 1997, 123 s. ISBN 80-902147-5-4.

Mékota, K, Kovat, R, Stépnicka, J. 1988. Antropomotorika Il. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci, 1988, ISBN 17-233-88.

Me¢kota, K, Novosad, J. Motorické schopnosti. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci, 2005, 175 s. ISBN 80-244-0981-X.

35



Me¢kota, K, Cuberek, R. Pohybové dovednosti, cinnosti, vykony. 1. vyd. Olomouc:
Univerzita Palackeho v Olomouci, 2007, 163 s. ISBN 978-802-4417-288.

Vencel, A. 2005. Brankér. Bratislava: ITEM, spol. s.r.o., 160 s. ISBN 80-969249-1-5

Vencel, A. 2007. Brankar 2. Bratislava: Svornost’, a. s., 149 s. ISBN 978-80-89144-96-9

Peri¢, T, Dovalil, J. Sportovni trénink. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, 157 s. Fitness, sila,
kondice. ISBN 978-802-4721-187.

7.2 Seznam obrazka

Obrazek 1
Obrézek 2
Obrézek 3
Obrazek 4
Obrazek 5
Obrazek 6
Obrézek 7
Obrazek 8

Obrazek 9

Skok daleky z mista 0drazem SNOZMO.......covveireiiii i e 19
Skok vertikalni z mista 0odrazem SNOZMO..........oooviieiiiiieiiiiee e 20
Opakované kliky ve vzporu 16Zmo...........ccoovie i, 21
Opakované sedy-lehy z lehu SKIémo.........c.vvveveiiiiiie i i 22
Hluboky ohnuty predklon.............cooviiiiiiiiii e e0.23
Piihravka po zemina cil... ..o, 24
VYKOp ze zemE na Cil.......ooni i 25
VYKOP Z TUKY NA CHl... e e 000 20

VYNOZ NA CHL. .o e

7.3 Seznam tabulek

Tabulka 1 Vysledky dynamické sily explozivni...........ccoovviiiiiiiii i

Tabulka 2 Vysledky dynamicke Sily..........coooeiiiiiii i e

Tabulka 3 VysledKy ONeDNOSTI..........ovie e e e e

Tabulka 4 Vysledky testii motorickych dovednosti.............ccoevvviiiiiiiiiiiiiiene.

36

27

.28

29

.30



10M13/2014 Tisk zadani zavéreénych praci

Fakulta informatiky a managementu

UNIVERZITA HRADEC KRALOVE
__;} FIM UHK
Rokilanského 62, 500 03 Hradee Kralové, tel; 493 331 111, fax: 493 332 235

Zadani k zavérecné praci

Jméno a pfijment studenta: Patrik Vizek
Obor studia: Sportovni management
Jméno a piijmeni vedouciho prace: David Chaloupsky

Nézev price:
Vliv specializovaného tréninku na vybrané motorické schopnosti mladych brankiia

Nazev prace v AJ:
The influence of specialized training on seleeted abilities and skills at young soceer goalkeepers

Podtitul prace:

Podtitul price v AT:

Cil prace: Ovéfeni vlivu tréninkového cyklu na vybrané motorické schopnosti a dovednosti mladych
fotbalovych brankait

Osnova prace:
1. Uvod
2. Teoreticka Cast
2.1 Motorické schopnosti
2.2 Motorické dovednosti
2.3 Schopnost versus dovednost
2.4 Specifické schopnosti a dovednosti fothalovych brankari
2.5 Diagnostika motorickych schopnosti a dovednosti u brankafi
3. Metodologie
3.1 Vybrany testovany soubor
3.2 Testova baterie a diagnostika
3.3 Faktory ovliviinjici vysledky
3.4 Hypotézy
3.5 Zptisob méreni vysledki
4. Prakticka ¢ast
4.1 Testy a jejich provedeni
4.1.1 Testovani motorickych schopnosti
4.1.2 Testovani motorickych dovednosti
5. Vysledky a diskuze

6. Zavér
7. Zdroje
Projednéno dne: /lg{o ) 2_0 *{q—
Podpis studenta \/ﬂ(, Podpis vedouciho préice
/ /{/_’ A (/2‘5/«7/
https:ffisilLuhk. czfisitfpraceZadani_t1.asp 172

37




	1 ÚVOD
	2 TEORETICKÁ ČÁST
	2.1 Motorické schopnosti
	2.2 Motorické dovednosti
	2.3 Schopnost versus dovednost
	2.4 Specifické vlastnosti fotbalových brankářů
	2.4.1 Obecná charakteristika fotbalového brankáře
	2.4.2 Motorické schopnosti fotbalového brankáře
	2.4.3 Motorické dovednosti fotbalového brankáře
	2.4.4 Psychické vlastnosti fotbalového brankáře

	2.5 Diagnostika motorických schopností a dovedností u brankářů

	3 METODOLOGIE
	3.1 Vybraný testovaný soubor
	3.2 Testový profil
	3.3 Tréninkový cyklus

	4 PRAKTICKÁ ČÁST
	4.1 Testy a jejich provedení
	4.1.1 Testování motorických schopností
	4.1.1.1 Skok daleký z místa odrazem snožmo
	4.1.1.2 Skok vertikální z místa odrazem snožmo
	4.1.1.3 Opakované kliky ve vzporu ležmo
	4.1.1.4 Opakované sedy-lehy z lehu skrčmo
	4.1.1.5 Hluboký ohnutý předklon
	4.1.2 Testování motorických dovedností
	4.1.2.1 Přihrávka po zemi na cíl
	4.1.2.2 Výkop ze země na cíl
	4.1.2.3 Výkop z ruky na cíl
	4.1.2.4 Výhoz na cíl


	5 VÝSLEDKY A DISKUZE
	5.1 Výsledky testů motorických schopností
	5.1.1 Výsledky dynamické síly explozivní
	5.1.2 Výsledky dynamické síly
	5.1.3 Výsledky ohebnosti

	5.2 Výsledky testů motorických dovedností
	5.3 Faktory ovlivňující výsledky

	6 ZÁVĚR
	7 ZDROJE
	7.1 Literární zdroje
	7.2 Seznam obrázků
	7.3 Seznam tabulek


