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Abstrakt:

Motorické testy a testovaci baterie jsou metody pro testovani sportovnich schopnosti.
Trenéti fotbalistli se snazi co nejlépe sestavy testovaci baterie, aby byli schopni zhodnotit
uroven jedincti ve skuping.

Cilem této prace bylo otestovani hraéti mlad§iho dorostu z TJ Sokol Cechovice. Chtéli
jsme porovnat jejich vysledky s normalizovanymi hodnotami a s hodnotami jinych hracu.

V bakalaiské praci bylo sledovano 7 jedinci ve véku 15-16 let. Testovaci baterie byla
slozena predeviim ztesti pouzivanych FACR. Testovani probihalo podle pravidel
jednotlivych testi.

U vSech jedincii byl zaznamenén pouze nejlepsi vysledek. Z téchto vysledkli jsme nasledné
vypocitali primérnou hodnotu a smerodatnou odchylku. Nasledné jsme hodnoty porovnavali
snormami a nalezenymi vysledky z podobnych praci. Vysledky celé skupiny byli

nadprimérné. Vysledek méfeni byl pouzit pro potiebu trenéra tymu.
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Abstrakt:

Motor tests and test batteries are methods for testing sports abilities. Football coaches try
their best to set up a test batteries to be able to assess the level of individuals in the group.

The aim of this work was to test younger players from TJ Sokol Cechovice. We wanted to
compare their results with normalized values and those of other players.

In this thesis were observed 7 individuals aged 15-16 years. The test battery consisted
mainly of tests used by FACR. The testing was carried out according to the rules of individual
tests.

For all players was recorded only the best result. The we calculated the mean value and the
standard deviation from these results. Subsequently, we compared the values with standards
and with results found in similar works. The results of the whole group were above average.

The measurement result was used for the needs of the team coaches.
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1 Uvod

Vs8echny Ccinnosti, které souvisi s lidskym jednanim, prochézely a neustile prochazi

dlouhodobym vyvojem. Nejinak tomu je i u pohybu a sportu.

V dnedni dob¢ se lidska spolecnost ¢im dal tim méné hybe a ve svém volném Case se
nevénujeme tolik pohybovym aktivitdm, jako jsou individualni ¢i kolektivni sporty nebo
neobycejné obycejné prochdzky v ptirodé ¢i ve mésté. Velka cast lidské populace je zvykla
travit svlij C¢as pasivné. Vinou vySe zminénych faktl spojenych s neustale silicim vlivem
pocitacli, socidlnich siti, ale také zvySujici se mirou obezity klesd vykonnost a mira
pohybovych schopnosti pfedevsim u populace, kterd se sportu nevénuje na profesionalni

arovni.

Tato bakalaiska prace se vénuje riznym druhtim testovani sportovnich schopnosti v Ceské
republice a v zahrani¢i. Poukdzano je na vybrané schopnosti a dovednosti se zaméfenim na
urcité sportovni odvétvi tak, aby se mohla ¢tenafi co nejvice piiblizit specificnost pozadavki
na dany sport a s nimi spojené tréninkové jednotky. V praci je zaroven uvedena celd fada
testovych baterii, pomoci nichz lze vybrané jedince porovnat nejen v narodnim, ale i

v mezinarodnim métitku na zdklade€ obecné stanovenych standardii a vykonnostnich tabulek.

Vybrana testova baterie poté bude testovana na mladeznickych fotbalistech ptisobicich na
regionalni urovni. Jedna se tedy o dorostence ve veéku 15-16 let trénujicich piiblizné trikrat
tydné s jednim vikendovym zapasem. Vysledky testovani mohou pomoci odhalit, jak je na
tom dnes$ni mladez, kterd je tak Casto kritizovdna za neustalé vysedavani za pocitaCem ci

s mobilnimi telefony v ruce.

Uvod bych rad zakongéil citatem slavného boxera Muhammada Aliho, ktery slouzi jako

motivace k tréninku a dal§imu zlepSovani svych schopnosti a dovednosti:

»INenavidél jsem kaZdou minutu tréninku, ale vidy jsem si iekl: Neskondis, trp ted’ a Zij

zbytek Zivota jako Sampion. “



2 Prehled poznatkii

2.1 Sportovni dovednosti a schopnosti
Clovek je neustale se vyvijejici tvor a stejnd tak miizeme mluvit i o viech ¢innostech, které

s lidskym jednanim souviseji. VSechny prochazely dlouhodobym vyvojem. Piikladem
takovéto ¢innosti mize byt hod, povazovany za jednu ze zakladnich pohybovych dovednosti.
V minulosti si lidé diky schopnosti hazet daleko a pfesné obstaravali potravu, nyni jiz z tohoto
hlediska vyuZzivan sice neni, ale misto toho je vyznamné¢ uplatiiovan v celé fad€ sportovnich
odvétvi, jako je atletika, basketbal, baseball a hazena. Kazda z disciplin jak dulezitych pro

zZivot, tak pro dosaZeni vytouzeného sportovniho Gspéchu Zahradnik (2012) ktery:

Shledava nejvétsi vyznam v jinych kritériich ¢innosti. Zatimco cilem pravékého lovce
bylo hodem zasdhnout kofist a zajistit si tak vecefi, cilem oStépait je poslat oStép co
nejdale, a naopak cilem basketbalisty je poslat mi¢ na urcité misto, kterym je plocha
ohranicend obruci basketbalového koSe. Tak ¢i onak je vysledna Cinnost brana za vykon

(Zahradnik, 2012).

Vykonem je myslena mira splnéni daného tkolu, v tomto pfipadé¢ pohybového. V piipade
praclovéka je vykon hodnocen dichotomicky (tedy zdali byl cil zasazen ¢i minut) a
pravidla zde aktéra neomezuji. U oStépate plati pravidla, ktera musi byt dodrZena, aby byl
vykon uznany. Vykon je vyjadien délkou hodu. Schopnost jedince opakované dosahovat

daného vykonu se nazyva vykonnost (Zahradnik, 2012).

Sportovci trénuji, aby mohli svou vykonnost at’ uz v tymovych ¢i individualnich sportech
neustale zvySovat a dosdhnout maxima ve zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly.
Doséahnout cile nejde jen tak ze dne na den, vykonnost sportovce je podminéna nékolika
spolu uzce souvisejicimi oblastmi. Pro vykon jsou dulezit¢ pohybové schopnosti a

dovednosti, které dana sportovni disciplina vyuziva (Zahradnik, 2012).

2.1.1 Pohybové schopnosti a dovednosti

Dle Zahradnika a Korvase (2012): ,,Pohybova dovednost je pohybovym uc¢enim ziskany
pfedpoklad k provadéni pohybové ¢&innosti. Z pohledu sportovniho tréninku hovotime
o sportovnich dovednostech. Sportovni dovednosti jsou pohybovym ucenim ziskané

pfedpoklady nutné pro realizaci vykonu ve zvolené sportovni disciplin¢ vymezené pravidly*.



Za pohybové schopnosti se povazuji relativné stalé soubory wvnitinich genetickych
predpokladii k provadéni pohybovych &innosti. Radime sem silu, rychlost, vytrvalost,
obratnost a pohyblivost. Navenek clovék projevi své dispozice pohybovych schopnosti
pohybovymi dovednostmi. Ty lze zdokonalovat u¢enim provadéni pohybovych ¢innosti.

Jedna se tedy o uc¢enim ziskany piedpoklad (Vychodiska sportovniho tréninku, [online]).

»Sportovni dovednosti jsou pohybovym ufenim nabyté piedpoklady nutné k provedeni
vykonu v dané sportovni disciplin¢, kterou ohranicuji pravidla. Schopnosti a dovednosti
samotné vSak k podani vrcholného vykonu nestaci, nemalou mirou se na vykonu sportovce

podili psychika jedince, pfedevsim motivace* (Vychodiska sportovniho tréninku, [online]).

,»Motivace je vnitini pohnutka k provadéni urc¢ité cinnosti. Kromé ni jistou roli u
vykonnosti sportovce hraje 1 schopnost plnéni a vnimani taktickych pokynt jakozto u¢elného

zpusobu vedeni sportovniho boje (Vychodiska sportovniho tréninku, [online]).

2.1.2 Sportovni trénink
wdportovni trénink je slozity, zdmérny a cileny ucelné organizovany proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling.“ dle

Dovalila (Co je vlastné trénink, [online]).

Sportovni trénink by nemél opomijet Zadnou z vySe uvedenych oblasti a zaméfen by mél
byt Castecné na kondi¢ni, technickou, taktickou i psychologickou slozku. Sportovni trénink
je procesem systematického rozvijeni jednotlivych slozek pfimo tmérny dobé trvani
ptipravné faze tak, aby bylo dosazeno maximalni mozné vykonnosti v seniorském véku ve

zvolené sportovni discipling (Zahradnik, 2012).

Ptikladem muZe byt volejbalovy trénink. Kondi¢ni sloZzka je ve volejbale zastoupena
pohybovymi schopnostmi, které podminuji maximalni vysku vyskoku. V tomto ptipadé
hraje dominantni roli rychlé sila. Technickou slozku zde ptedstavuje naptiklad osvojena
dovednost uto¢ného uderu. Taktickd slozka je zde zastoupena volbou sméru a razance
uderu v zavislosti na analyze herni situace. Psychologicka slozka se navenek projevuje

jako schopnost jistoty tspéSného vyiesSeni herni situace (Zahradnik, 2012).
2.1.3 Rozdéleni sportovnich schopnosti

Z hlediska dalsiho zaméfeni bakaléaiské prace se budeme dale zabyvat primarné kondi¢ni

sloZkou, kterou mizeme rozdélit na pét zakladnich pohybovych schopnosti:
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e silové schopnosti,

e vytrvalostni schopnosti,
e rychlostni schopnosti,
e koordina¢ni schopnosti,

e pohyblivost.

Pro ucely popisu projevu jednotlivych schopnosti v ramci konkrétni sportovni discipliny
neni vySe uvedené rozdéleni dostacujici, 1ze vSak z né&j vychazet a déale na n¢j navazovat.
Fyzické pozadavky vramci kondi¢ni piipravy kladené na sportovce zavisi na dané
discipling, které se vybrany sportovec vénuje. V nékterych sportech je kladen pozadavek
na provedeni pohybové ¢innosti vysokou (béh na 400 m) nebo nizkou (Maraton) intenzitou
po celou dobu pohybového ukolu. Naopak naptiklad v kolektivnich micovych sportech,
jakymi je naptiklad fotbal a basketbal sportovec provadi rozdilné typy pohybové ¢innosti
od statickych pozic az po béh maximalni rychlosti, vSe je navic provadéno v rtizné
dlouhych casovych intervalech a srtiznou mirou nasazeni. Pozadavky jednotlivych
sportovnich disciplin souvisi s fyzickou kapacitou sportovce, a déli se do nasledujicich

skupin:

e schopnost vyvinout velkou vystupni silu v rdmei jediné ¢innosti béhem hry, naptiklad

kop ve fotbale nebo vyskok v basketbalu (sila),
e schopnost vykonavat cviceni po relativné delsi dobu (vytrvalost),
e schopnost sprintovat (rychlost),

e schopnost provadét s velkou intenzitou cvi€eni, kterd zahrnuji zrychleni, maximalni

rychlosti a ménéni vice smért (hbitost) (Zahradnik, 2012).

»Spravné nastavené tréninkové programy se sestavaji ze tii zakladnich principii, které jsou

aplikovany dle potieby béhem jednotlivych fazi sportovni ptipravy. Zakladnimi principy jsou

specificnost, velikost adapta¢niho podnétu a progresivni nartist vykonnosti“ (Vychodiska

sportovniho tréninku, [online]).

Vzhledem ke specificnosti tréninku jednotlivych schopnosti a dovednosti v ramci

jednotlivych sportovnich disciplin bude v dalsi ¢asti prace vzdy vénovana pozornost jednomu

ze zakladnich sportovnich atributl se zamétenim na jedno konkrétni sportovni odvétvi.
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2.2 Rychlost

Pti pokusu o vymezeni rychlosti jako pohybové schopnosti se vétSina autort shoduje na
zavéru, ze zéklad rychlostni schopnosti nespocivd pouze v pohybové rychlostni ¢innosti,
ale ze je uzce spojen s vyvinutim rychlé sily. Stanovit hranice mezi rychlosti a rychlou
silou je velmi obtizné. Stejné tak je uzka navaznost mezi Grovni rychlostnich schopnosti,
rozvojem koordinac¢nich schopnosti a motorickym ucenim, kde je vysledkem dokonalé

zvladnuti techniky sportovniho pohybu (Lehnert, 2010, 51).

O tom, co trénink rychlostnich schopnosti obnasi, pise Josef Dovalil (2009). Ovliviiovani
dlouhodobou zélezitosti. Vice nez u jinych pohybovych schopnosti vyzaduje znalost
podminek, metod, cviceni, principti, opatfeni atd. a hlavné jejich dodrZzovani v tréninkové
praxi. V opa¢ném piipad¢ se nejednd o cileny trénink rychlostnich schopnosti, ale spise
o zasah do rychlostni vytrvalosti. To sice nepfimo ke stimulaci rychlostni schopnosti

prispiva, ale pro jejich rozvoj je to nedostatecné.

Rychlostni schopnosti se u sportovci vSeho druhu rozvijeji nejlépe v détském veku
vrozmezi 12-13 let, kdy se formuje nervovy zaklad rychlostnich projevii (naptiklad
rychlost nervovych procesit). V tomto obdobi zZivota dochazi k nejvétSimu piirozenému
naristu rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti. Taktéz lze nejlépe trénovat
frekvenci pohybu. Kromé frekvence pohybu se klade diraz taktéZ na zlepSeni silovych
schopnosti, zlepseni techniky pohybu (lepsi technika piinasi efektivnéjsi pohyb) a zvyseni
anaerobnich schopnosti. Vrchol rozvijeni rychlostnich schopnosti se dosahuje vétSinou
v 18 az 21 letech, nicméné trénovani rychlosti v pozdé&j§im véku ma taktéz pozitivni vliv

na vykon, a to minimaln€ v podob¢ udrzovani jiz diive dosazené tirovné (Bedtich, 2006).

Pokud tedy chce sportovec dosdhnout vrcholu svych rychlostnich moznosti, je tfeba
cvieni zaméfend na rozvoj rychlostnich schopnosti zafadit jiz od détského véku a
pravidelné

a strategicky jimi obohacovat tréninkovy plan po celou dobu sportovni kariéry, a to
minimalné v rozsahu jedné tréninkové jednotky tydné. Rychlostni cviceni by neméla byt
vyfazovana v zadné fazi sezony, jelikoz je tfeba udrzovat nervosvalovou koordinaci

a pam&tovée stopy ve svalech (Bedfich, 2006).

12



Dle autort riznych publikaci zaméfenych na rychlost a jeji trénink se rychlostni schopnosti
daji rozdélit do nékolika na sobé relativné nezavislych €asti. Z toho vyplyva, ze ackoliv
sportovec miize v jednom druhu projevu dosahovat vybornych vysledki, nemusi byt na
stejné Urovni pripraven 1 v jiné oblasti rychlostnich schopnosti. Naprosto stejné je tomu
pak

1 pfi trénovani jednotlivych slozek, kdy nedochazi k automatickému rozvoji ostatnich

rychlostnich schopnosti pfi zaméfeni tréninku na jednu konkrétni slozku (Bedtich, 2006).

Kazdy autor vymezovani riznych rychlostnich schopnosti vyuziva jiného rozdéleni. Pro

ukazku rozd¢€leni rychlostnich schopnosti uvedu graf dle Lehnerta (viz Obr. 1, str. 13).

l Rychlost pohybu

1 1
[ Komplexni rychlnst] [ Elementirni rychlost ]

Reakeni rychlost [ Akeni :yt:hlnst ] [R}'ch]mltjedn.ini]

Jednoduché reakee ]——[ Vibérové reakee ] l Cyklicka rychlost | [ Acyklicka rychlost

J

1 1
Akeeleradni Frekventni Se zménou sméru
[ ) ) | )

Obr. 1: Hierarchie uspotradani rozlisujici zakladni a slozené formy rychlostnich schopnosti

(Lehnert, 2010, 54)

2.2.1 Parametry tréninku rychlosti
Problematika atletického tréninku, respektive bézecké a kondi¢ni prace z pohledu

pozadavkl na hrace fotbalu, se v tréninku fotbalistii dostava vic a vic do poptedi zajmu. A
to nejen v pritbéhu kondi¢ni pfipravy na sezonu, ale i v pritbé¢hu sezony. Pficemz je tieba
mit na paméti, ze kondi¢ni prace fotbalisty je dosti odlisna od sportovni piipravy atleta

(Karel Walter, Vytrvalostni trénink, [online]).

Pii sestavovani tréninkovych plant a jednotlivych tréninkii by trenér mél pro dosazeni

maximalni efektu pracovat s tzv. parametry zatiZeni. Jsou to proménné majici zasadni vliv na
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charakter celé tréninkové jednotky. U rychlostniho typu tréninku jsou parametry zatiZeni

intenzita cviceni, doba cviceni, interval odpocinku, pocet opakovani a zplisob odpocinku.

Aby byla dosaZzena maximalizace efektu na zlepSeni rychlostnich schopnosti, mél by dle

Dovalila (2009) ,,trénink zaméteny na rychlost odpovidat nasledujicim kritériim:

e intenzita cviCeni: maximalni,

e doba cviceni: max. 10-15 sekund,
e interval odpocinku: 2—5 minut,

e pocet opakovani: 10-15,

e zpusob odpocinku: aktivni‘.

Trénink zaméfeny na rychlost by mél koncit ve chvili, kdy trénovany jedinec neni schopen
dale udrzet maximalni moznou intenzitu. To mize byt zpisobeno mnohymi psychickymi jevy
¢i fyziologickou unavou. Kazdy vnima unavu jinak, pocit Unavy je ovlivnén vyssi nervovou
¢innosti a urCuje hranici pfirozené ochrany organismu. | proto se mizeme setkat s definici
unavy jako se subjektivnim pocitem nebo objektivnimi pozorovatelnymi zménami
souvisejicimi se zatézi. Unava miZe vzniknout piilisnym snizenim &i vy&erpanim
pohotovostnich energetickych zasob, nadbytkem nékterych kataboliti, narusenim vnitiniho
prostiedi ¢i zménami fidicich a koordina¢nich mechanismi. Za subjektivni znaky unavy se
povazuji mzitky pfed ocima, huceni v uSich, duSnost, nevolnost, vycCerpanost, apatie
k vngjsim podnétim a svalové bolesti. U objektivnich znamek tUnavy se poté jedna
o ubyvajici svalovou silu (zvysena drazdivost, svalovy tfes a poruchy koordinace), snizeni
vykonnosti, narust laktatu, ztrata glykogenu, zmény v aktivit¢ mozkovych proudd, snizeni

koncentrace a zhorSeni schopnosti vnimat.

Psychicka i fyzické tinava spolu velice tizce souvisi. Velka télesnd tinava snizuje dusevni

vykonnost a velkd dusevni unava snizuje télesnou vykonnost.

2.2.2 Rychlost ve fotbale

Dle J. Votika (2001) ,,projevy rychlostnich schopnosti ve fotbalu nutno chapat komplexné
jako pohyb hrace, ktery zahrnuje procesy psychické a motorické™.

Rychlostni schopnost ve fotbale mad mnoho podob. Muze byt vniména jako béh lokomo¢ni,
tedy piesun z mista A do mista B maximalni intenzitou. Dal$i projev rychlosti je provadéni

rychlého vedeni mice, rychlost rozhodnuti nebo rychlost predvidani situace, ktera jesté
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nenastala. Vetfejnost miize chapat rychlost jako pfesun hrace po hiisti. Hra¢ musi v
priabéhu hry zvladnout nckolik aspekti. Moderni fotbal na mezinarodni urovni je plny
dynamiky, rychlostnich a silovych soubojl, kdy nikdo ned4 nic nikomu zadarmo. Na hrace
jsou kladeny vysoké naroky na rychlost rozhodovéni a kondi¢ni pfipravenost musi byt na
Spickové urovni. Hrali za zépas podstoupi nékolik momentli, ve kterych se musi
rozhodnout nejenom rychle, ale hlavné spravné. Navic do hry vstupuje mi¢, soupef,
prostor, ¢as. Tyto determinanty musi fotbalista vyhodnotit za co nejkratSi ¢asovy usek.
Nejvice cenénymi hraci na svété jsou prave ti, ktefi casoprostorovou orientaci zvladaji na
prvotiidni Grovni. Fotbal je charakterizovan jako rychlostné-silovy sport. Rychlost je pro

soucasny fotbal hlavnim faktorem celé hry (Hak, 2017).
2.2.3 Pohybova aktivita hrace pri fotbalovém utkani

Kazdy sport je specificky v tom, ze pii ném dochéazi k jinému zatizeni. Za zatizeni ve
sportu je povazovana pohybova ¢innost, kterou jedinec vykona takovym zplsobem, ze u
n¢j dochazi k vyvolani aktudlni zmény funkcni aktivity. Diky tomu nasledn¢ dochézi

k trvalej$Sim funkénim, strukturdlnim a psychosocialnim zménam ¢lovéka (Psotta, 2003).

U fotbalu lze pouzit material Fotbalové asociace Ceské republiky, dle néhoZ lze rozlozit
pohybovou aktivitu fotbalisty pfi utkani do n€kolika druhii pohybu: Béh ve stfednich
rychlostech, beéh v nizkych rychlostech, sprinty, béh vzad, poklus, stoj, b&h ve vysokych
rychlostech a chize, kterd je moznd pro n€koho ponékud piekvapivé jednoznacné

nejvyuzivanéj§im typem pohybové aktivity pii fotbalovém utkani (Psotta, 2003).

,,Cinnost s mi¢em je provadéna pouze po souhrnnou dobu 1-3 min“ (Psotta, 2003).
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Pohybova aktivita hrace pfri utkani

3% 4%

M Béh ve stfednich rychlostech
B B&h v nizkych rychlostech

M Chize

M Sprinty

M Béh vzad

B Poklus

Stoj

B&h ve vysokych rychlostech

A%y o

Obr. 2: RozloZeni jednotlivych pohybovych aktivit fotbalisty pii utkani (Modifikované
formy fotbalu, FACR, [online]).

Z grafu (viz. Obr. 2, str. 15) je patrné, ze vétSinu Casu hrac¢ travi v chizi. Podle poslednich
odbornych ¢lankt hra¢ ve sprintu absolvuje cca 300 m. Celkem hrd¢ nabéhd v dospélé
kategorii v profesiondlnim fotbale kolem 10 km. Na jednu stranu hra¢ musi byt velmi
dobfe vybaven rychlostnimi schopnostmi, ale i vytrvalost je nezbytnd pro zvladnuti 90
minut. Diky tak Siroké Skale zatizeni je tréninkovy proces rozdélen do zdén zatizeni.
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zapasem intenzita tréninku klesa (Hék, 2017).

2.2.4 Trénink rychlosti ve fotbale

Nejen vzhledem k modernim trendiim ve fotbale je dulezité klast velky diraz na trénink
rychlosti a koordinace. V dneSni dob& se vétSina trenéri zaméiuje na rozvijeni agility.
Agility je schopnost rychle se pohybovat a ménit smér pohybu pii soucasné regulaci
pohybu

a udrzovani rovnovahy. Dobra schopnost agility vyzaduje kombinaci hned n¢kolika slozek,
konkrétné rychlostnich schopnosti, rovnovahy, koordinace a sily. Studiemi bylo zjiSténo,
Ze béhem fotbalového zapasu hrac absolvuje vice nez 2000 zmén sméru. Trénink agility by
m¢él zabirat vice nez 30 % veskerého ¢asu minimaln¢ u zakovské kategorie tak, aby bylo
dosazeno maximalni vykonnosti hrace. Zdrojem pro rozvoj agility jsou pohybové tikoly na

malém prostoru s ¢astou obménou téziste téla. Tuto funkci ndm pomahaji plnit tréninkova
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cviceni v podob¢ riiznych slalomi, brzd ¢i starth. Dale je dilezité pracovat na zménach

polohy téla (obraty a vyskoky) (Hak, 2017).
2.2.4.1 Rychlostné koordinacni cvi¢eni v ramci fotbalového tréninku

,Urcita koordinac¢ni schopnost vSak neni jen jedinym piedpokladem podani vrcholného

sportovniho vykonu* (Moravec, 2007).

Pro dosazeni nejlepSich vysledki, co se rychlosti tyce je tieba pohyb provadét dobie po
technické strance, jak jiz bylo vySe v praci zminéno. Ke zkvalitnéni techniky slouzi
atletickd abeceda. Ackoliv trénujeme fotbalisty a nikoliv atlety, méla by byt atleticka
abeceda do tréninkové faze zatazena jiz od Zakovského véku minimaln€ jednou tydné.
Atletickou abecedou se da docilit zlepSeni jemné motoriky, pohyblivosti a smyslu pro
rytmus, coZ jsou po pohybové strance nesmirn¢ dualezité slozky. Jednotlivé cviky abecedy
by mély byt provadény na vzdalenosti 10-20 metri. Do abecedy se fadi lifting (prace
kotnikt, jemné proslapavani), skipink, vysoka kolena, zakopavani, ¢i naptiklad jeleni skok

(Votik, 2005).

Dal$im cvi¢enim (viz. Obr. 3, str. 17), tentokrat spiSe hrou pro rozvoj koordinace a
rychlosti je hra na ¢ervené a bilé. Vyznac¢ime obdélnikovy prostor, ktery rozdélime stiedni
¢arou na dv¢ poloviny. Ve vzdalenosti 2 m od stfedni ¢ary vyznacime startovni ¢ary, na
kterych se stavi druzstva (Cerveni a bili). Zde lze rliznym zplsobem alternovat
s variantami, kdy muzstva mohou stat napiiklad zady ¢i c¢elem k sobé. Trenér stiidaveé
vyvola jedno z druzstev, které okamzit¢ po povelu za¢ne pronasledovat svého soupete,

ktery po rychlém obratu startuje za koncovou ¢aru hiisté (Votik, 2005, 57).
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Obr. 3: Koordinacni a rychlostni hra ,,Na cerné a bilé¢* (Votik, 2011, 57)

Dalsim typickym prvkem tréninku koordinace a rychlosti je koordina¢ni Zebtik, na némz

1ze provadét mnoho variaci cvikll. Jedna z nich (viz. Obr. 4, str. 17).
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Obr. 4: Sttidavy beh s doSlapem ve vnéjSim okné

Zatadit 1ze také nizké prekazky s pomoci nichz Ize sestavit drahu (viz. Obr. 5, str. 18), na
které se daji trénovat ,.krokovky“. Uvedené cviceni pouzivaji trenéti v akademii West Ham

United.
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Obr. 5: Ukazka cviceni ,,krokovek*. Jeden doslap do mezery mezi prekdzkami s ¢elnim

postavenim trénovaného jedince.
Dalsi variantou je vytyceni Ctverce s riznymi obménami.

2.3 Sila

»Sila a silové schopnosti jsou komplex pohybovych schopnosti pifekonéavat, udrzovat nebo
brzdit urcity odpor* (Dovalil, 2012).
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Sila ¢i svalova sila je schopnost vyvinout maximalné¢ maximalni silu oznacovanou

z védeckého hlediska jako F, jak ve svém dile uvadi Zatsiorsky s Kraemerem:

Pii sportovnich pohybech dochézi k plsobeni velkého mnozstvi rliznych druht sily.
Biomechanika rozdéluje tyto sily do dvou kategorii na vnitini a vnéjsi sily. Vnitini sila je
sila, kterou se pusobi z jedné cCasti lidského téla na druhou. Jednd se mimo jiné o sily
plsobici mezi kostmi a mezi Slachami a kostmi. Sily plsobici mezi télem sportovce a
vnéjSim prostiedim jsou poté nazyvany silami vnéjSimi. Z vySe uvedenych definic je

patrné, ze pro métitko silovych dispozic sportovci je vyuzivano jen sil vnéjSich (2006, 42).
,Na sval je sila pfenaSena na kost bé¢hem tii akci:

e zkraceni (koncentricka — myometricka akce),
e protazeni (excentrickd — plyometricka),

e zachovani délky (statickd — izometrickd)“ (Zatsiorsky & Kraemer, 2006, 43).

Silu je mozno popsat i jako schopnost prekonavat ¢i spolupisobit s vnéjSimi odpory
s pomoci svalového usili. V piipad€ koncentrickych svalovych akci sila piisobi proti sméru
pohybu a jedna se o silu odporovou. Pii sile ve sméru pohybu plsobi v ramci

excentrickych akci vnéjsi sila (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

2.3.1 Metody silového tréninku

»opravné klasifikovat silovy trénink s ohledem na metody pouzZivané k dosazeni
maximalnich svalovych napéti je pro rlst vykonnosti cyklistii velmi uzite¢né. VyuZivané
metody jsou napfiklad izometrické, izotonické ¢i excentrické® (Zatsiorsky & Kraemer, 2006,

120).
»Existuji tf1 zpisoby, jak vyvinout maximalni svalové napéti:

e metoda maximalniho usili (vzpirdni maximalni zatéZe, proti maximalnimu odporu),
¢ metoda opakovaného usili (nemaximalni zat¢z do selhani),
e metoda dynamického usili (nemaximalni zatéz, co nejveétsi rychlost) (Zatsiorsky &

Kraemer, 2006, 121).

2.3.1.1 Metoda maximalniho usili
Tuto metodu Ize pouzit k co nejvétSimu nérlstu sily. Biomechanické parametry pohybu

a intermuskularni koordinace jsou srovnatelné s odpovidajicimi hodnotami soutéznich cviki.
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Doporucuji se 1-3 opakovani na jednu sérii. ,,Pro tuto metodu je velmi diilezita technika
provedeni a vyspélost sportovce, protoze se cvi¢i s maximalnim zatizenim* (Zatsiorsky
& Kraemer, 2014). V drahové cyklistice se tato metoda pouziva v silovém obdobi, které spada
do ptipravného nebo ptedzdvodniho obdobi s ohledem na datum a typ zavodi. V posilovné se
pouziva u dfepu, mrtvého tahu a legpressu. Velikost odporu 90-100 % maxima, pocet

opakovani 1-3, série 3-6, interval odpo€inku 2-5 min, doba regenerace 24-48 hodin.

2.3.1.2 Metoda opakovaného usili
Jedna se o opakované prekonavani sub maximalniho odporu s nemaximalni rychlosti, je
vhodnd pouze pro vyspélé sportovce. Pro maximalni efektivitu se vyuziva vynucena
dopomoc sparing partnera. Zapojujeme zde velké svalové skupiny a snazime se provést co
nejvetsi pocet opakovani (maximalné 15). Pokud jsme schopni udélat vice, musime zvysit
zaté¢z. Tato metoda pozitivné ovliviiuje hladinu anabolickych hormont a
nitromezisvalovou koordinaci, a to vede k hypertrofii svalstva a tim padem k rozvoji
maximalni sily. Velikost odporu 65-85 % maxima, pocet opakovani 6-15, pocet sérii 3-6,

interval odpocinku 2-4 minuty (Lenhert, 2010, 33).

2.3.1.3 Metoda dynamického usili

Tuto metodu charakterizujeme stfedni velikosti odporu (40-60 % maxima), vysokou az
maximalni rychlosti pohybu s poctem opakovani 6-12. Dominantnimi znaky jsou tedy
snaha

o co nejrychlejsi provedeni pohybu a snaha udélit ptipadnému bfemenu co nejvyssi mozné
zrychleni. Nase usili se koncentruje do kratkého casového prostoru s cilem dosdhnout
maxima sily (jako fyzikalni veli€iny) v co nejkrat§im Case. Proto se v této metodé vyuzZiva
nemaximalni odpor a ani pocet opakovani neni hranicni, rychlost pohybu ale nesmi klesat.
Velikost odporu 40-60 % maxima, pocet opakovani 6-12, pocet sérii 4-6 (nesmi klesat

rychlost pohybu), interval odpocinku 2-3 minuty (Lenhert, 2010).
2.3.2 Clenéni silovych schopnosti

Zakladem svalové Cinnosti je svalovd kontrakce. Dle velikosti pfekondvaného odporu,
rychlosti pohybu a poc¢tu opakovani v ¢ase je mozno rozdélit silové schopnosti do kategorii

(viz. Tabulka 1, str. 21) (Lenhert, 2010).

Tabulka 1: Druhy silovych schopnosti v zavislosti na velikosti odporu, rychlosti pohybu a
doby trvani pohybu (Lenhert, 2010)
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Drubh silové Velikost odporu Rychlost pohybu | Doba trvani pohybu
schopnosti

Absolutni Maximalni Nizka Kratka

Vybusna Nemaximalni Maximalni Kratka

Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Kratka

2.4 Vytrvalost

»Vytrvalostni schopnosti jsou ptedpoklady clovéka provadét déle trvajici pohybovou
¢innost urcitou intenzitou. Je mozné je chapat jako odolnost vici tinavé a velky podil na

vykonech vytrvalostni povahy ma volni tsili jedince” dle J. Votika (2001).

Podle Farfela (1975) je ,,vytrvalost schopnost provadét urcitou ¢innost tak dlouho, nez
dojde k poklesu vykonnosti®“. Vytrvalost 1ze rozdélit do Ctyt kategorii v zavislosti na délce
trvani

a energetickém kryti vykonu:

e vytrvalost rychlostni: vykon trvda do 20 sekund, energetické kryti z anaerobni
glykolyzy,

e vytrvalost kratkodoba: vykon trva 20 sekund aZz 2 minuty, energetické kryti
laktatovym systémem,

e vytrvalost stirednédoba: vykon trva 2 az 11 minut, energetické kryti laktatovym
a aerobnim systémem,

e vytrvalost dlouhodoba: vykon trvd 11 az 90+ minut, energetické kryti aerobnim

systémem.

Dale je mozné vytrvalost rozdélit podle toho, jaké mnozstvi z celkové svalové hmoty

lidského téla je do pohybu zapojeno:

¢ lokalni vytrvalost: zapojena je méné nez tfetina svalové hmoty,

e globalni vytrvalost: zapoji se vice jak jedna tfetina svalové hmoty.
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Tietim typ dé€leni rozliSuje vytrvalost dle vnéjSich projevi na:

e statickou vytrvalost: prikladem je vydrz v urcité poloze (naptiklad shyb),

e dynamickou vytrvalost: opakujici se pohyb (b¢h).

2.4.1 Aerobni vytrvalost
Aerobni vytrvalosti se rozumi poddvani sportovniho vykonu za pfistupu dostate¢ného
mnozstvi kysliku, tedy pod nebo na urovni anaerobniho prahu. Maximalni aerobni vykon
tedy sportovec podava na irovni anaerobniho prahu. Aerobni vykon je determinovan tfemi

hlavnimi faktory, které nejsou na sobé zavislé:

e aerobni kapacita (VO; max.),
e e¢konomika béhu,

e anaerobni prah (Lenhert, 2010, 72).

2.4.1.1 Aerobni kapacita
Maximalni vyse aerobni kapacity organismu je uddvand hodnotou zndmou jako VO, max.
VO, max. je maximalni spotieba kysliku vyjadiend v absolutnich (ml-kg”'-min™) ¢&i
relativnich jednotkéch (procenty z maxima). Maximalni aerobni kapacita je schopnost

organismu zpracovat maximalni mnozstvi kysliku z pfijatého kysliku pro svalovou praci

(Lenhert, 2010, 72).

Mezi sportovci je obecné zndmo, ze ¢im vice kysliku organismus ziskd, tim vice energie
ziskd vyhodné&j$Sim aerobnim zplsobem. Sportovec ziska energii bez tolika metabolitii a
odpadnich latek, jako pfi ziskdvani energie anaerobnim zptisobem, diky ¢emuz je schopen
podat vyssi vykon a oddalit unavu. VO, max. ukazatel ,,maximalniho potencialu aerobni
produkce energie“. Skute¢na vytrvalecka vykonnost, tj. podavat dlouhy casovy usek vysokou
aerobni vykonnost je zavisly na ekonomice béhu a anaerobnim prahu (Grasgruber & Cacek,

2008).

2.4.1.2 Ekonomika béhu — cost of running (CR)

Cacek a Grasgruber (2008) uvadi, ze ,,ekonomika b&hu je udavana spotiebou kysliku v
ml/kg télesné hmotnosti bézce za minutu pii urceni konstantni rychlosti béhu na ergometru “.
Vztah mezi rychlosti béhu a vysi spotfebovaného kysliku je pfimo tmérny. Obecné plati

inverzni vztah mezi ekonomikou bé¢hu a VO, max. Jde o to, Ze vyssi spotieba kysliku souvisi
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s mén¢ ekonomickym zplisobem béhu. Bézci s velmi dobrou ekonomikou béhu maji nizké

hodnoty VO, max.

2.4.1.3 Anaerobni prah

Anaerobni prah je stav, ktery v organismu nastava tehdy, dojde-li k naruSeni rovnovazného
stavu mezi produkci a odbouravanim laktatu z pracujicich svalt do krve. Vyjadiujeme jej jako
urcité procentu zcelkového VO, max. Dle n¢kterych definic se jedna o prechod mezi

aerobnim a anaerobnim krytim energetickych narokii pro pracujici svaly.

Cacek s Grasgruberem (2008) uvadi, Ze na ,,hranici anaerobniho prahu by z teoretického
hlediska mé¢lo byt mozné udrzet nepfetrzity vykon, v praxi vSak neni mozné tento vykon
udrzet po dobu delsi, nez je 90 minut, béhem nichz jsou zcela vycerpany zasoby glykogenu ve

svalech a jatrech®.

»Anaerobni prah ma vliv na fyziologii kosterniho svalstva a jeho hodnoty jsou podminény

n¢kolika faktory. Témito faktory jsou:

e podil pomalych vlaken,

e svalové prokrveni,

e pocet a velikost mitochondrii,

e aktivita oxidativnich enzymu v mitochondriich,

e vliv poéasi* (Lenhert, 2010, 71).
2.4.2 Anaerobni vytrvalost

Kucera s Truksou (2000) uvadi, ze ,,anaerobni vytrvalost je zona, ktera je charakteristicka
zatizenim nad kritickou rychlosti®. Intenzita odpovida zatizeni vys$Simu, nez je hodnota VO,
max, hladina laktatu se pohybuje béhem této intenzity nad 9 mmol na 1 krve. Anaerobni
energeticky systém se podle Tvrznika, Skorpila a Soumara (2006) ,,vyuZiva pii maximalni
intenzité béhu, kdy nejde dodavat svaliim dostatecné mnozstvi kysliku. Jde o ‘pohotovostni
systém*, ktery umoziuje organismu podavat vykon po kratkou dobu ve vysoké intenzité.
Pokud je laktat ve svalech nahromadén, dojde ke zpomaleni béhu nebo jeho konci. Zpétny

navrat vnitiniho prostfedi na uroven ptivodniho stavu trva 20-180 minut®.

Vykon probihajici v anaerobni zon¢ udavan hodnotou hladiny laktatu. Na urovni hladiny

laktatu okolo 14 mmom na 1 mmol krve béZzec muze podavat vykon po dobu az 6 minut.
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Nejedna se vSak o optimalni tréninkovy podnét, toho je dosazeno pii dob¢ od 2 do 4 minut. U
vysokych hodnot hladiny laktatu je schopnost setrvat v zatézi individudlni. V. LA zéné
dochazi

v organismu ke zménam na buné¢né Grovni a vnitiniho prostredi, proto je nutné po tréninkové
jednotce tohoto typu tréninku dostateCné regenerovat. Je nezbytné pro zvySovani vykonnosti
zatadit n€kolik tréninkili tohoto typu, ackoliv pro télo jsou tyto tréninky v krajnich pfipadech

n¢kdy az destruktivni.
2.4.3 Metody béZeckého tréninku zamérené na vytrvalost

Aby doslo ke zlepSeni vytrvalostni vykonnosti, je zapotiebi dosahnout béhem tréninkové
jednotky alespoii na intenzitu na urovni 60 % VO, max. Méftitkem intenzity zatizeni mize byt
napiiklad maximalni tepova frekvence. Jeji hodnota zavisi na mnozstvi zapojovanych svall
pfi zatézi. Hodnota tepové frekvence se liSi sport od sportu, tudiz je pro zjisStovani

a naslednou kontrolu hodnot vhodné a misty 1 nezbytné pouZzivat sport-tester.

Dle Cacka s Grubauerem (2008) b¢h na 65 % max. TF odpovida Girovni zatizeni pti 50 %
VO, max., dale 75 % max. TF odpovida 60 % VO, max. a 85 % max. TF 80 % VO, max.
VO, max. se pomoci vytrvalostniho tréninku zvysuje relativné rychle. Béhem prvnich 3-4
meésict od zahdjeni vytrvalostniho tréninku dojde ke zvySeni VO, max o 15-20 %. Pti¢inou
zlepSeni hodnoty VO, max. v prvnich mésicich je zvétSeni objemu srdce, krevni plazmy,
cervenych krvinek, hustoty prokrveni, hustoty a velikosti mitochondrii, aktivitou

oxidativnich enzymt a obvykle i snizenim télesné hmotnosti.
Dle Danielse (2005) ,,se rozliSuji metody rozvoje vytrvalosti na:

e zakladni trénink (lehké a souvislé béhy),

trénink maratonského tempa,

trénink tempa v oblasti ANP,

intervalovou metodu tréninku,

e opakovaci metodu tréninku*.

Podle Cacka a Grasgrubera (2008) ,,jsou metody rozvoje vytrvalosti déleny nasledujicim

zpusobem:

e metody intervalové,
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¢ metody kontinualni,

e metody opakovaci®.
Kucera s Truksou (2000) ,,rozd¢lili metody netradi¢né na:

e metody souvislé,
e metody intervalové,

e metody kontrolni“.

Jednotliva rozdé¢leni tréninkovych metod zaméfenych na maximalni rozvoj vytrvalostnich
schopnosti se na prvni pohled li§i pomérné ve velké mife, avSak v detailnéj$§im ¢lenéni jsou

patrné navzajem si podobné znaky.

2.5 Testova baterie
»lestova baterie je pojmem, ktery pfedstavuje soubor dvou a vice testd spolecné

standardizace™ podle Kasi (2006). Jednotlivé testy vradmci souboru pozbyvaji svou
samostatnost, dosazené vysledky v jednotlivych sub testech se vzajemné& prolinaji a z nich se
ziskava vysledné skore. O dalsi popis testové baterie se postaral Suchomel (2004), ktery ji
popsal nésledovné. Tvrdi, Ze v praxi vyuZzitelné motorické testy, které podléhaji nutnosti
standardizace a spliiuji stanovené podminky jako naptiklad snadnou realizaci, zietelny popis

testu a nizkou materialni, financni a ¢asovou naro¢nost, jsou testovymi bateriemi.

»lestové baterie se deli na zékladé diagnostikovanych schopnosti na homogenni a
heterogenni. Homogenni zkouma komplex jediné pohybové schopnosti (naptiklad vytrvalost),
oproti tomu heterogenni zkouma minimalné dvé pohybové schopnosti (kombinace silovych,

rychlostnich a koordina¢nich schopnosti)“ (Mékota & Blahus, 1983).

2.6 Motorické testy

»Motoricky test je standardizovanou zkouSkou (testem), jehoZ naplni je Cisly vyjadiena
pohybova ¢innost™ dle Hajka (2001). Pomoci ¢isel miizeme vyjadfit jak samotny pribéh, tak
i vysledek motorické Cinnosti. Motorickym testovanim se tedy rozumi vykondni zkousSky
podle predem stanovené¢ho zadani a nasledné piid€leni hodnot ziskané provedenim téchto

testa.

Charakteristickym prvkem motorickych testli je standardizace, pouziti matematickych
a statistickych operaci a zhodnoceni ziskanych hodnot. Ziskané hodnoty jsou nazyvany

jako testové vysledky ¢i testové skore. Obsah motorickych testil je velmi rozmanity, mtze
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charakteru. Ty mohou byt postaveny na vicero pohybil ¢i na ¢innosti trvajici po delsi
Casovy usek. Ve sportovni praxi se muzeme setkat s motorickymi testy, které jsou
nestandardizovany ¢i jen casteCné standardizovany. Je ovSem nutné brat v potaz, ze
vypovidajici hodnota téchto testii neni vysoka. V dnesni dobé je kladen dlraz na snahu,

aby vSechny testy podléhaly standardizaci.
Standardizace je postavena na tfech zakladnich bodech:

e  Motoricky test ma vlastnost opakovatelnosti, 1ze jej vykonavat na jiném misté, testem
mize provadét jiny zkouSejici v rizném case. Tim se minimalizuje pfedpoklad vlivu
prostredi a zkouSejiciho.

e Test je hodnovérny, splituje zakladni vlastnosti testu. Témi jsou validita a reliabilita
testovani.

e Test disponuje predem danym postupem testovani a vyhotovenym systémem

hodnoceni nejéastgji dle testovych norem (Cumpelik, 2016).
2.6.1 Rozdéleni motorickych testii

O rozdéleni motorickych testil se snazila cela fada autorli nezdvisle na préci jinych, tudiz
existuje nekolik zplisobl, jak motorické testy navzajem od sebe odlisit. Je zapotiebi
rozliSovat, pro jaké ucely testy slouzi, jestli jsou ur¢ené pro konkrétni sportovni odvétvi ¢i

pro pedagogickou praxi v ramci tlesné vychovy (Cumpelik, 2016).
Dle Celikovského (1990) ,,se testy strukturuji nasledujicim zptisobem:

o testy zakladni télesné vykonnosti — je diagnostikovana Uroven zakladnich motorickych
schopnosti, které jsou vyuzivany v télovychovném procesu, ale stejné tak i1 bézném
zivoté, kdy se vykonava fyzicka ¢innost,

e testy sportovni a télocvicné vykonnosti — diagnostikuji miru pfipravenosti
a predpoklad k té€locvicnym a sportovnim ¢innostem,

e testy pohybového nadani — diagnostikuje miru snadnosti, do jaké je jedinec schopen
provést novy pohybovy ukol, nejCastéji jde o pohyby zameéfené na koordinacni

schopnosti®.
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Dalsim autorem, ktery motorické testy rozdélil do kategorii tentokrat dle riznych kritérii

a hledisek, byl H4jek (2001):

e _Podle mista méfeni na laboratorni a terénni. Terénni testy jsou diky jejich snadnému
pouziti v télovychovné praxi mnohem vice vyuZivdny, neZ je tomu u testl
laboratornich, které jsou pro svou materidlni naro¢nost nedostupné.

e Podle stupné standardizace na standardizované a ¢astecné standardizované. Patii sem i
testy vlastniho zhotoveni.

e  Podle poctu méfenych osob na testy individualni a hromadné (kolektivni)

e 7 hlediska pouziti samotného testu nebo vétsi pocet testli, zahrnutych do jednoho celku.

Zde je nutné rozlisit testy jednotlivé a testové systémy*.
2.7 Testové baterie pouzivané v zahranici
2.7.1 Ozereckého testy motorické vyspélosti

Tyto testy vznikly vroce 1923 a jejich tkolem bylo vyhodnotit uroven pohybové
vyspélosti testovaného jedince. Autorem je rusky neurolog N.J. Ozereckij. Testovany byly
déti ve véku 4-16 let. Testovana byla pfedevsim obratnost, koordinace pohybli za pomoci

soutezi. Hodnoti se mira zvladnuti ur¢itych dovednosti.

SlozZeni testové baterie:

o skékat po pravé noze a postrkovat pred sebou do vzdalenosti 5 m prazdnou krabi¢ku od
zapalek,

e béh ke stolu vzdalenému 5 m, vyjmout 4 sirky z krabic¢ky zapalek, z nich slozit, pielozit
na pil papir a vratit se zpét,

o vyskocit do vysky, a ptitom 3x tlesknout pted télem,

e v piedpazeni dlanémi dola stfidave jednu ruku sevtit v pést, druhou oteviit,

e vyskocit do vySky a soucasné si sahnout obéma rukama na paty.
2.7.2 Towa-Brace test

Tento typ testové baterie ma za cil zjistit pfedevSim pohybovou inteligenci vybranych

jedinct. Neni potfeba jakéhokoliv nafadi ¢i nacini. Test je slozen z 21 cviceni pro 6 v€kovych
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skupin. Kazdd skupina ma za ukol projit deseti riznymi cviky. Testovanymi

psychomotorickymi faktory jsou obratnost, rovnovéha a sila.

SlozZeni testové baterie:

stoj, podiep na levé noze, predklon, zanozit pravou nohu a dotknout se hlavou zemé& bez
ztraty rovnovahy,

tii kliky ve vzporu lezmo,

stoj na levé noze, vyskokem cely obrat vlevo,

ze sedu skrémo uchopit nohy za paty — cely obrat vpravo postupné pies pravé koleno a
bok, na levy bok a koleno znovu do sedu skrémo,

stoj na levé noze, pravé chodidlo je opfeno o vnitini stranu levého kolena, ruce spojeny
za zady, vydrz 10 sekund se zavienyma ocima,

ze sedu snoZzmo vzpor lezmo vzadu jednoru¢ na pravé, leva vzpazit, vydrz 5 sekund bez
ztraty rovnovahy,

diep, kolena od sebe — rukama z vnitini strany obejmout kotniky a spojit ruce zase
vpredu — vydrz 5 sekund,

z diepu zvolna vztyk s obratem,

z kleku zapazenim stoj bez opory rukou,

v dfepu piednozit pravou a zpét do diepu, opakovat 2x.

2.7.3 Test AAHPER

Tento americky test je prvni reakci Americké asociace pro zdravi, té€lesnou vychovu

a rekreaci na vysledky v té dobé provadéného Kraus-Weber testu. Vytvoien byl v roce 1957.

SlozZeni testové baterie:

shyby pro muze / vydrz ve shybu pro Zeny,

leh-sed,

Clunkovy béh 4x10 yardi (9,144 metrd) s prenaSenim dvou Spalick,
skok do dalky z mista odrazem snozmo,

sprint 50 yardu (45,72 metr),

hod softbalovym micem,

beh na 600 yarda (548,64 metrti).
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2.7.4 Denisiuk test

Test pochazi z roku 1963, normovan byl na polské mladezi ve v€ku od 8 do 19 let. Jedna
se o heterogenni typ testové baterie zkoumajici 5 rGznych pohybovych schopnosti, kterymi

jsou sila, vybusna sila, rychlost, vytrvalost a obratnost.
SloZeni testové baterie:

e hod t€Zkym micem — test sily,

e vyskok dosazny — test vybusné sily,
e bc¢h na 60 metrii — test rychlosti,

e b¢ch s kotoulem — test obratnosti,

e bc¢h na 300 metrh — test vytrvalosti,

e vzpor diepmo a lezmo.
2.7.5 Test ICSPFT

Jedna se o jeden znejvyznamnéjSich testli, byl pfijat Mezinarodnim vyborem pro
standardizaci testl télesné zdatnosti na OH v Tokiu. Zpracovali jej v roce 1964 70 pracovnikli

z 35 zemi véetnd tehdejsi CSSR.
Slozeni testové baterie:

e sprintna 50 m,

e skok do dalky z mista,

o vytrvalostni béh na 600 m — déti do 12 let,

e béh 800 m — divky a Zeny nad 12 let,

e beh 1000 m — chlapcei a muzi od 12 let,

e sila ruky méfena dynamometrem,

e shyby pro muze / vydrz ve shybu pro divky, Zeny a chlapce do 12 let,
e obratnostni béh 4x10 m s pfenaSenim predméti,

e leh-sed,

e m¢ieni ohebnosti v predklonu.
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2.7.6 CIAR

Testovou baterii CIAR predstavil Institut pro aerobni vyzkum v Dallasu. Zamé&fuje se na

testovani zdravotné orientované télesné zdatnosti.
SlozZeni testové baterie:

e b¢h nebo chlize na 1 mili (1 609 metri),
e zvedani trupu v lehu na bfise,

e kliky (kazdé 3 s),

e curl-up,

e méfeni procenta tuku.

Kromé vyse uvedenych povinnych testi obsahuje baterie i nepovinné testy, kterymi jsou

shyby, ohebnost v sedu a spojeni rukou za télem.

2.9 Testova baterie standardizovana FACR

Dle Fotbalové asociace Ceské republiky jsou sestaveny nasledujici dvé
standardizované testovaci baterie, které pifevazné hodnoti kondi¢ni dispozici jedince. Zjistuje
se sila, vytrvalost a flexibilita. Prvni baterie se vyuZziva piredev§im u malych amatérskych
klubti, pro které¢ umozituje porovnat a vyhodnotit fyzickou ptipravenost hracu.

Tabulka 2: Standardizovana testova baterie pro amatérské kluby (FACR, 2010)
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Shyby nadhmatem (sila hornich konéetin)

Vznosy na Zebfinach (sila trupu)

Silové testy
Skok daleky z mista (sila dolnich konéetin)

Délka kopu (specificka dynamika dolnich konéetin)

30 m z polovysokého startu

Rychlostni testy
Clunkovy b&h 4 x 10 m

Hloubka pfedklonu vsedé

Testy flexibility
Siroky sed roznozni 90° - lokty na zem

Druha baterie se vyuziva spise v prosttedi profesionalniho fotbalu a reprezentac¢nich
vybért. Testy vyzaduji vétsi odbornost méfeni a lepsi vybaveni. Poskytuje tedy presnéjsi
informace o testovanych jedincich.

Tabulka 3: Standardizovan4 testova baterie pro profesionalni fotbalové tymy (FACR, 2010)

Silové testy Rychlost stfely (prava i leva dolni koncetina)

Akcelera¢ni rychlost 5 ma 10 m

Lokomoéni rychlost 20 m letmo

Rychlostni testy
Rychlost se zménou sméru K test

505 agility test

Bumaza
Vytrvalostni testy

YoYo intermitent recovery test

Podle Zhanéla (2003) ,,lze testy provadét v rliznych casovych fazich tréninkového
procesu. Na zacatku tréningu na zjisténi vykonnostni urovné jedince a pro jeho zafazeni do
tréninkové skupiny. V pribéhu tréninkového procesu k urceni priibézné vykonnostni trovné.
Dale na konci tréninkového cyklu pro posouzeni tréninkovych prostredki.
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3 Cile

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem prace je posouzeni vlivu pfechodného obdobi na schopnost zmény sméru a

rychlost u aplikace vybranych testii na skupiny dorostencti a nédsledné porovnani vysledka

z jednotlivych dni méteni.

Dalsim cilem prace je zkoumani poklesu urovné rychlosti béhem piechodného obdobi ve

fotbale.

3.2 Ukoly prace

1
2
3.
4

Piedstaveni vybranych testovych baterii t¢astnikim
Realizace vyzkumného Setieni
Analyza ziskanych dat

Zhodnoceni vybranych testii na zéklad¢ ziskanych dat
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4 Metodika

4.1 Vyzkumny soubor

Testovani se zacastnilo celkem 7 probantli ve véku 15-16 let. Jedinci jsou zafazeni do
kategorie mladsi dorost. U jednotlived byly zaznamenany zdkladni informace (vek, vySka a
hmotnost). Testovani bylo zopakovano po asi 1,5 mésici, kdy jedinci nebyli ucastnici
pravidelnych trénink.

Tabulka 4: Testovana skupina

Hrac Vék (roky) Télesna vyska (cm) Té¢lesna hmotnost (kg)
1. 15 169 53

2. 15 165 50

3. 16 172 55

4. 15 160 50

5. 16 164 51

6. 15 162 43

7. 16 168 54

4.2 Metody sbéru dat

4.2.1 Vedeni mice slalomem
Technickou dovednost vedeni mice testujeme na slalomu mezi kuzeli o celkové délce 16 m
(Obr. 6). Vzdalenost mezi prvnimi a poslednimi kuzeli je 2 m, mezi ostatnimi je vzdalenost
1 m. Hra¢ je pfipraven za prvnim kuZelem s fotbalovym micem. Na podnét vybiha
s mic¢em a probiha slalomem, hra¢ se miize dotykat mice obéma nohama. VéEtsi vzdalenost
mezi prvnimi a poslednimi kuZeli slouZi k nabrani rychlosti. Cas se zastavuje pfi
probéhnuti za poslednim kuZelem. Piesnost je na 0,01 s (Pilarc¢ik, 2012).
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Obr. 6: Vedeni mice (Votik, 2011, 65)

4.2.2 Skok daleky z mista
Skok daleky z mista se vyuziva pro méteni sily dolnich koncetin. Skok provadime na
rovné pevné plose. Jako pomiicka je zapotiebi métici pdsmo. Testovana osoba stoji mirné
rozkroc¢ena na vyznacené hranici. Provede podiep a pfedklon, zapaZi a se Svihnutim pazi se
snozmo odrazi vpted a skoc¢i co nejdéle. Jsou povoleny piipravné pohyby trupu i pazi.
Zakézano je poskoceni, vyuziti opory nebo pouziti treter (Mckota, 2002).
,»M¢Ti se délka skoku v centimetrech. Zaznamenan je pouze nejlepsi ze tii pokus.
MEéii se vzdalenost od cary odrazu k zadnimu okraji stopy dopadu* (M¢kota, 2002).
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Obr. 7: Skok daleky z mista odrazem snozmo (M¢kota, 2002)
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4.2.3 Clunkovy bé&h (4x10 m)

Tento test m& rychlost jedinci. Clunkovy b&h se provadi na rovném terénu, ve
vzdélenosti 10 metrd od sebe jsou umistény dvé mety. Prvni meta je umisténa na startovni
¢are dlouhé nejméné 1 metr. Jako pomtcky se pouzivaji stopky a métici pasmo. Testovana
osoba zaujme postaveni polovysokého startu tésné pied startovni ¢arou, nasledné se na
zvukovy povel rozebéhne k druhé meté€, tu obéhne a vraci se k prvni meté. Metu ob&hne
tak, aby drdha mezi druhym a tfetim Usekem tvofila osmicku a opét bézi k druhé meté.
Nyni se mety pouze dotkne a vraci se k prvni meté, které se opét dotkne, timto test kon¢i.
Test se provadi dvakrat a zaznamenava se lepsi vysledek. Mezi obéma méfenimi musi byt
nejméné 5 minut prestavka (Mekota, 2002).

Obr. 8: Clunkovy béh 4x10 m (Czech-ski, 2016)

4.2.4 Zig zag test

Pomoci Zig zag testu se méfi hbitost jedinct, tedy schopnost rychlého pohybu, rovnovahy
a zmény sméru na malém prostoru. Zig zag test se provadi na rovném neklouzavém
povrchu. K méfeni je potieba méfici pasmo, stopky a 5 kuzeltl. Ctyfi kuZely se postavi do
tvaru obdélniku rozméru 3 a 5 metrd. Posledni kuZzel se postavi do stfedu obdélniku.
Testovana osoba probéhne co nejrychleji drdhu vyznacenou na obrazku (Obr. 9).
Zaznamenava se nejrychlejsi ze tii pokusii, mezi kterymi je alespont 5 minut piestavka.
Jako obména testu se provadi méfeni s vedenim mice (Mackenzie, 2005).
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Obr. 9: Zig zag test (Mackenzie, 2005)

4.2.5 505 agility test
Test rychlosti se zménou sméru. Pro provedeni 505 agility testu je zapotiebi 6 kuzeld,
meétici pdsmo a stopky. Vzdalenost mezi body A a B je 10 metrd, mezi body B a C je 5
metrt. Testovana osoba vybihd z bodu A smérem k bodu C. Zacina se méfit pii prekroceni
bodu B. Cvicici dobéhne k bodu C, kde se co nejrychleji otoci a bézi spét. Pii opétovném
probéhnuti bodu B je méfeni zastaveno a ¢as zaznamenan. Zaznamenava se lepsi ze dvou
vysledki. Prestavka mezi méfenim by méla byt nejméné 2 minuty (Taussing, 2009).

Obr. 10: 505 agility test (Mackenzie, 2005)

4.2.6 K-test

K-test se také vyuziva pro méteni rychlosti se zménou sméru. K-test se provadi na
rovném neklouzavém povrchu. Jako pomitcky je zapotiebi 5 kuzelii, méfici pasmo a stopky.
Kuzely se rozlozi dle obrazku (Obr. 11). Vzdalenost mezi kuzely 1-2 a 1-5 je 4,5 metru,
vzdalenost mezi kuzely 2-3 a 5-4 je 3 metry. Vybiha se od prvniho kuzelu a postupné se
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probihé dle obrazku co nejrychleji v potadi 1-2-1-3-1-4-1-5-1. Zaznamenava se nejlepsi ze 3
pokusti. Mezi pokusy by méla byt prestdvka alesponi 10 minut (Hulka, 2018).

5 4

1/
AN

Start /Stop @

3

2 3

Obr. 11: K-test

4.3 Popis vlastniho vyzkumu

Nejdiive bylo potieba seznamit ucastniky s jednotlivymi testy. Prvni testovani bylo
realizovano 21.6.2019. Dalsi testovani probéhlo 31.7.2019 a 3.8.2019.

Béhem testovani se vSichni probanti vystiidali postupné vystiidali na jednom testu se
stejnymi pomulckami a ve stejném pofadi podstupovali i dal§i pokusy daného testu, aby se
doséhlo stejnych podminek pro vSechny testované. Po dokonceni jednoho testu se zacal métit
dalsi test.

Vysledky testl byly zaznamenany do ptfedem pfipravené tabulky. Nasledné prob&hlo
srovnani a analyza vysledkd.

4.4 Statistické zpracovani dat
Ke statistickému zpracovani vysledkl testi byla pouzita deskriptivni statistika
s vypoctem aritmetického prameéru.
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5 Vysledky
V této praci byli sledovany vysledky testli provedenych v obdobi po konci fotbalové

sezony (Tabulka 5) a pted za¢atkem nové sezony (Tabulka 6). Naslednou analyzou bylo

zjisténo, na jaké kondi¢ni irovni se hraci nachazi.

Tabulka 5: Namétené hodnoty 21.6.2019

Hrac Vedeni Skok Clunkovy Zig zag Zig zag test | 505 agility | K-test (s)
mice daleky beh (s) test (s) s mi¢em (s) test (s)
slalomem Z mista
(s) (m)
1. 9,02 2,38 9,87 8,47 10,75 2,67 12,03
2. 8,74 2,41 9,72 8,64 10,87 2,57 11,55
3. 8,65 2,54 9,75 8,45 10,64 2,75 11,56
4. 8,58 2,43 9,68 8,30 10,59 2,31 11,57
5. 9,01 2,51 9,75 8,51 11,24 2,45 12,15
6. 8,87 2,38 9,67 8,47 10,98 2,54 11,47
7. 8,74 2,48 9,68 8,68 11,02 2,38 11,66
Pramér 8,80 2,45 9,73 8,50 10,87 2,52 11,71
Smérodatna 0,16 0,059 0,065 0,12 0,21 0,14 0,25
odchylka
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Tabulka 6: Nam¢tené hodnoty 31.7.2019 a 3.8.2019
Hrac Vedeni Skok Clunkovy Zig zag Zig zag test | 505 agility | K-test (s)
mice daleky béh (s) test (s) s mi¢em (s) test (s)
slalomem Z mista
(s) (m)
1. 8,66 2,35 10,01 8,54 10,84 2,73 12,07
2. 8,92 2,40 9,93 8,66 11,01 2,64 11,58
3. 8,97 2,56 9,81 8,63 10,84 2,88 11,66
4. 8,69 2,45 9,67 8,38 11,12 2,30 11,55
5. 9,28 2,50 9,86 8,56 11,34 2,46 12,20
6. 8,93 2,41 9,73 8,45 10,93 2,53 11,50
7. 8,92 2,48 9,85 8,70 11,17 2,44 11,79
Primér 8,91 2,45 9,84 8,56 11,03 2,56 11,76
Smérodatna 0,19 0,065 0,106 0,107 0,17 0,18 0,25
odchylka

Vysvétlivky: V tabulce jsou zaznacené nejlepsi vysledky hrace v jednotlivych testech. Dale je

7 w o

zde zaznamenan primérny vysledek vSech hracii v daném testu a smérodatna odchylka.
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Vedeni mice slalomem (s)
94

9,2

88
8,0
84

8,2
1. 2. 3. 4., 5. 6. 7.

] méfen] e méfeni sssssPromér 1. méfeni e promér 2. méfeni

Obr. 11: Vedeni mice slalomem

Vysvétlivky: V daném grafu vidime, ze se primérny ¢as u hrac z druhého méteni zvysil

oproti prvnimu méteni. Hrac ¢islo 1 jako jediny svij cas vylepsil.

Skok daleky z mista (m)
2,6
2,55
2.5

245

2,4
2,35

2,3
2,25

2,2
1. 2. 3. 4. 5. b. 7.

—], MEfEn] e—2, mEfen] s—PrOmér 1. méfeni eprimér 2. méfeni

Obr. 12: Skok daleky z mista
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Vysvétlivky: V druhém grafu se zelena a fialova Cara prekryvaji. Primérny vysledek hraca

byl v obou méfenich stejny. N&kteti hraci mirné zlepsili a néktefi zhorsili svij vysledek.

Clunkovy béh (s)

10,1
10

9,9

9,2
9,7
9,6

9,5
1. 2. 3. 4, 5. b. 7.

] méEfen] e—2 méfen] sssPromér 1. méfeni spromér 2. méfeni

Obr. 13: Clunkovy b&h

Vysvétlivky: V tomto grafu vidime, ze kromé hrace Cislo 4 se vSem hracim vysledky

z druhého méteni zhorsili oproti prvnimu méfeni. Lze tedy vidét pokles rychlosti hract.

Zig zag test (s)
8,8
a,7

8,6

85
84
83
8,2

8,1
1. 2. 3. 4, 5. 6. 7.

], METEN] —, mEfen] sspPrOomér 1. méfeni espromér 2, méfeni
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Obr. 14: Zig zag test

Vysvétlivky: V dalsim grafu vidime pouze mirné zhorSeni rychlosti u hraci béhem druhého

méfenti.

Zig zag test s micem (s)

11,4

11,2

11

10,8
10,6
10,4

10,2
1. 2. 3. 4, 3. 6. 7.

], MEFEN] e—3, mEfen] sssspPrOomér 1. méfeni espromér 2. méfeni

Obr. 15: Zig zag test s miCem

Vysvétlivky: Oproti pifedchozimu grafu tady lze vidét, ze nékterym hracim se rychlost

s vedenim mice zhorsila vice.
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505 agility test (s)

29
28
2,7
2,6
2,5
24
2,3
2,2
21

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.

] mifen] el méfen] ssspPromér 1. méfeni e promér 2. méfeni

Obr. 16: 505 agility test

Vysvétlivky: V tomto testu dosahovali hraci stejnych nebo jen mirn€ zhorSenych vysledkd.

K-test (s)
12,4
12,2
12

11,2

11,6

11,4
11,2

11
1. 2. 3. 4. 3. 6. 7.

], M&fen] 2 mEfeni essspPromér 1. méfeni epromér 2. méfeni

Obr. 17: K-test
Vysvétlivky: U K-testu se vysledky hraci moc nezmeénily, ale mirné zhorSeni pozorujeme.
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6 Diskuze

Testovaci baterie slouzi k analyze pohybovych schopnosti jedincti. Jednotlivymi testy jsme

kondi¢ni schopnosti vybranych hract fotbalu ve véku 15-16 let.

V Ceské republice i ve svété se vyuziva velké mnozstvi testll, které maji za cil ¢iselnd
zhodnotit posuzovanou schopnost. Vybér testd miZze ovlivnit vysledné méfeni. Spatna
kombinace muize negativné ovlivnit vysledky. Proto vznikly testovaci baterie, které se snazi
vytvofit kombinaci silovych, pohybovych a vytrvalostnich testli tak, aby se doséhlo co
nejrelevantnéjSich vysledkl. Ty jsou nésledné dulezité predevsim pro trenéry, ktefi diky nim
muzou sledovat uroven hract. Opakovanym testovanim poté zjistit zlepSeni nebo zhorSeni

jedinct pro naslednou Gpravu tréninkového programu.

Primarnim cilem bylo zjistit aktudlni schopnosti testovanych jedincti a dosazené vysledky
porovnat s normou UNIFITTESTU a s vysledky bakalarskych praci zamétujicich se na

podobné nebo stejné téma jako tato prace.

Pilar¢ik (2012) ve své praci testuje 16 hrac¢t ve veku 11 az 15 let. Autor pouzil
k hodnoceni testu 10bodovou Skalu. Nevyhovél (1-2 body), dobie (3-5 bodit), velmi dobte (6-
7 bodl) a vyborné (8-10 bodil). Pti porovnani s nasimi vysledky dosahuji vSichni nasi hraci
vybornych vysledkii. Ov§em musime si uvédomit, ze v€k hract je zde v nékterych ptipadech
velmi rozdilny. Zpétné nejsme schopni posoudit, jestli je takto lepSich vysledki dosahovano

spiSe kvili vyssi rychlosti hract nebo kviili vyrazné lepsi schopnosti vedeni mice.

Dle M¢koty (2002) a jeho normované tabulky pro skok daleky mizeme zhodnotit vysledky
nasSich hract. Pro chlapce ve véku 15-16 let se vysledky hodnoti nasledovné. Nevyhovél (pod
185 cm), dobie (185-210 cm), velmi dobie (210-240 cm) a vyborné (nad 240 cm). Nami

testovani jedinci dosahovali ve vétSin€ piipadt vybornych vysledk.

Pro ¢lunovy béh je normovand tabulka dle Mékoty (2002) nasledujici. Nevyhovél (nad
13,2 s), dobie (13,2-12,1 s), velmi dobie (12,1-9,6) a vyborné¢ (pod 9,6). NaSi probanti

dosahovali velmi dobrych az vybornych vysledk.

Pro porovnani vysledki zig zag testu bez mice a s mi€em jsme vyuzili tabulku online. Zde
se pro chlapce ve véku 15-17 let udava dosazenych hodnot pro zig zag test bez mice 6,31-7,2
sekundy, primérna hodnota 6,77 sekundy. Pro test s mi¢em 7,3-8,6, prumér 7,9 sekundy.

Oproti témto hodnotam nasi hraci dosahovali horSich hodnot. Ov§em namétené hodnoty byli
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u hrach, ktefi hraji na vyssi Grovni a vénuji se fotbalu del§i dobu. Proto 1 tak povazuji

vysledky za dobré.

U 505 agility testu se vétSina ¢lankl shoduje na tom, Ze by mél byt splnén mezi 2-3
sekundami. Tabulku s vysledky, kterd by odpovidala Urovni naSich hra¢i se nam nalézt
nepodafilo. Pro trénink by bylo vhodné dany test po ¢asovém intervalu zopakovat a porovnat
vysledky pro daného jedince. VSichni naSi hrac¢i se dostali do ptfedpokladaného intervalu,

proto povazuji jejich vysledky v tomto testu za uspésné.

Hilka (2018) uvadi hodnotu 12,054+0,49 pro amatérské hrace a hodnotu 10,98+0,35 pro
profesionalni fotbalisty. Dale udava rozdéleni podle pozice, na které hrac hraje, ale na to jsme
se vnasi praci nezaméiovali. Nasi testovani hra¢i dosahli vysledku 11,71+0,25. Tedy

vysledek je lepsi nez udavana hodnota pro amatérské hrace.

Z celkovych vysledkl tedy vidime, Ze testovana skupina je na piiblizné¢ stejné fyzické
urovni. Ve vétSing testl se pohybovaly v nadprimérnych hodnotach. Dale z celkovych
vysledkii druhého méfeni skupily lze potvrdit piedpoklad, Ze urovenn rychlosti hracu

v prumeéru poklesla pfi pferuseni tréninkii pfi pfechodném obdobi ve fotbale.
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7 Zavér

Tato prace se zaméfovala na posouzeni kondicnich schopnosti u hract fotbalu. Hlavnim
cilem bylo posouzeni vlivu pfechodného obdobi na schopnosti hracii a pokles rychlostnich
schopnosti. Poznatky z teoretické ¢asti prace vedly k sestaveni testovaci baterie, ktera slouzila

k vyhodnoceni.

Testovaci baterie obsahovala 7 testd. Z danych meétfeni lze vidét ze skupina méla
nadprimérné vysledky v obou obdobich. Mirné zhorseni u druhého méfeni ukazuje, Ze vlivem

pfechodného obdobi klesly rychlostni schopnosti hracu.

V teoretické Casti prace jsem za pomoci analyzy a popisu uvedl zékladni informace
k tomu, co to sportovni dovednosti jsou a tim ¢tenaie uvedl do problematiky. Nasledné byly
vybrané dovednosti a schopnosti popsany z hlediska vybranych sportovnich disciplin tak, aby
doslo k co nejhlubSimu a nejpfesnéjSimu pochopeni urcitych zakonitosti vyuzivanych
v danych odvétvich. Vybrany byly nékteré testové baterie, které slouzi k testovani schopnosti.
Rozdéleny byly do dvou skupin na ty, co se pouzivaji v Ceské republice a na zahraniéni.

VSechny byly detailnim zpiisobem popsany.

Na zaklad¢ téchto teoretickych poznatkii jsem vyhodnotil, Zze pro porovnani urovné
vybranych proband@i bude nejvhodngjsi testova baterie standardizovand FACR. Vysledky
prokazaly, Ze testovand skupina vykazuje nadprimérné vysledky. Také jsem dokdzal na
zakladé druhého meéteni pokles Urovné rychlosti pii vytazeni pravidelnych fotbalovych

trénink.
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8 Souhrn

V bakalafské praci se zabyvam metodami testovani kondiénich schopnosti v Ceské
republice a v zahrani¢i. K ziskani potfebnych dat a informaci jsem vyuzil metody popisu a

analyzy. U praktické ¢asti jsem provedl experimentdlni metody a indukce.

Prace je rozdélena do nékolika kapitol. Nejprve jsem popsal, co jsou to sportovni
dovednosti a schopnosti. Nasledoval detailni rozbor nékterych z nich, konkrétné rychlosti, sily
a vytrvalosti. Dale jsem se v€noval vybranym testovym bateriim, které jsou provadény na
tizemi Ceské republiky a v zahrani¢i. Podrobné jsem nastinil obsah jednotlivych baterii.

V praktické &asti jsem proved] testovani mladeznickych fotbalisti oddilu TJ Sokol Cechovice.
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9 Summary

The bachelor work deals with the methods of testing fitness skills in the Czech republic
and abroad. To find out all the neceséry information and facts, I used descriptive method and

analysis. In the practical part I used experimental method and induction.

The thesis is dividend into several chapters. At first, I described chat does sport skill mean.
Then I was writing about several selected sport skills in connection with the specific sport

event. Especially, my chosen sport skills were the speed, the strenght and the endurance.

In the main part I was focused on selected methods of testing, which are used in the
territory of the Czech republic and in foreign countries. I wrote in detail about thein content.

In the practical part, I tested youth footballers from the club TJ Sokol Cechovice.
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