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1 Uvod

Fotbal se povazuje za jeden z nejznaméjsich sportd na svéte, a proto ma ¢im dal
vétsi naroky kladené na samotnou hru. Cim dal &ast&ji rozhoduji detaily jako je rychlost
nebo sila. Pravé diky takovym trendim je nutné se stale prizptisobovat a podporovat
zdokonaleni hracu. S tim souvisi i hledani novych talentd do fotbalovych akademii.
Znamky talentu by mély hlavné ukazovat fotbalové dovednosti, ale v dneSni dob¢ se ¢im
dal castéi prihlizi 1 na dalsi slozky spojené stalentem. Jedna se o fyziologické
predpoklady, které nam napomahaji predurcit, jak budou hraci vypadat v dospélosti.
S témito piedpoklady souvisi 1 uréovani biologického veéku. Zjisténim biologického véku

u hra¢t mizou trenéfi 1épe nastavit spravné metody pro rozvoj jejich talentu.

V diplomové praci se zabyvame problematikou prechodného obdobi.
V periodizaci tréninkového procesu se piechodné obdobi objevuje dvakrat. Prvni
prechodné obdobi zacina na konci podzimni ¢asti sezony a konci za¢atkem jarni pripravy.
Druhé pfechodné obdobi zacinad na konci sezony a konc¢i na zacatku letni piipravy na
novou sezonu. Hlavni mySlenkou pfechodného obdobi by méla byt regenerace a nabrani
novych sil do dalsi Casti sezony. Déale by mélo mit za cil neztratit Uplné urovefi
trénovatelnosti, proto by se mélo jednat o aktivni formu odpocinku. Tim se dostavame do
tématu tréninkovych plant, které by mély prave udrzet urCitou aroven trénovatelnosti. Ve
vrcholovém fotbalu je naprosto bézné, ze hraci dostanou individualni plan praveé na
pfechodné obdobi. Takovy plan by mél obsahovat urCité cviceni, které by mély cilené

pusobit na v§echny pohybové schopnosti.

Cilem této diplomové prace bylo zjistit, jestli pfechodné obdobi a biologicky vék
maji néjaky vliv na aroven silové a rychlostni slozky u fotbalové kategorie Ul2.
Diplomova prace obsahuje dvé Casti. V prvni ¢asti se zaméfuje na teoretickou rovinu, kde
jsou popsany vseobecné informace o fotbale, charakterizuje biologicky vek, silové a
rychlostni schopnosti. Dale popisuje periodizaci tréninkového procesu a sportovni vykon
ve fotbale. V druhé casti je popsana praktickd ¢ast diplomové prace. V ni budeme
pracovat s vysledky, které byly naméfeny pomoci intermitentnich testd: skoku dalekého
a linearniho sprintu. Nasledné budeme vyhodnocovat vliv pfechodného obdobi na uroveri

rychlostnich a silovych schopnosti hracu.

Do testovani se zapojilo 20 hracu vékové kategorie U12.



2 Prehled poznatkii
2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal neboli kopana, se fadi do kolektivnich sportovnich her. Jedna se o
nejpopularnéjsi sportovni hru na svét€. Ve fotbale stoji vzdy proti sobé dva tymy o
jedenacti hracich, véetné golmana, ten muze chytat balén rukama ve vyznaCeném
prostoru na hiisti. Zbytek hrac¢d pouziva prevazné ke hie nohy, ale je dovoleno hrat i
hlavou nebo dalSimi castmi téla — kromé pazi. Hlavnim ukolem je dostat mi¢ do
soupefovy branky. Fotbal si svoji jednoduchosti a nenaro¢nosti ziskal miliony fanouska

po celém svété (Vojtik, 2001).

Fotbal se fadi mezi sporty, ve kterych se objevuje obrovské mnozstvi riznych
druhti pohybu. Pohyb s malou intenzitou az po pohyby s maximalni intenzitou. Pro
popsani pohybt s malou intenzitou se jedna o chizi, nebo o posun do postaveni pii
prerusené hie. U pohybli s maximalni intenzitou mluvime o béhu, nabéhu do volného
prostoru, sprintovani kratkych ale i dlouhych distanci. Veskeré pohyby béhem fotbalu
jsou dale ovliviiovany mnoha dalSimi faktory, které vytvareji pravé sport zvany fotbal

(Orendurff et al., 2010).

Sportovni hra zvana fotbal se hraje na urovnich od profesionalnich az po
amatérské. Diky tomu, zZe fotbal protina celou spolecnost, dokaze ovliviiovat spoleCnost

jak ekonomicky, tak socialné (Votik, 2001).

Fotbal je pfevazné tymovym sportem, kde jsou duleziti jednotlivci. Hraci jako
jednotlivci maji v zapasech mnoho raznych roli, povinnosti a ukold. Kazdy jedinec se
dostava podle svych ukolti i do raznych druht zatizeni béhem hry. Jedna se napft. o pocet
metrt ve sprintu, o poCet nabéhanych kilometrt béhem zapasu, o pocet kontakti s mi¢em
nebo o pocet absolvovanych souboji. Nejcastéji je hodnocena ubéhnuta vzdalenost
béhem zapasu, kdy se hodnoty mizou velmi liSit i podle postu hrace v poli. Nejvice
nabé¢haji hraci v zalozni fad€, v pruméru se jedna o hodnoty 11 az 13 kilometra (Gil et

al., 2007).

Mezi hlavni ¢asti herniho vykonu ve fotbale fadime technickou kvalitu provedeni
¢innosti s micem. Jedna se hlavné o ¢innost v maximalni rychlosti a koordinaci pohybu.
Dale rychla schopnost rozhodovani se v urcitych situacich, které se ve hie objevuji

naprosto porad. Mluvime tedy o fotbalovém mysSleni (Weisser, 2013).



Fotbal fadime mezi velmi intenzivni sporty. OvSem nejedna se o sport kontinualni
jako je tieba béh na dlouhé vzdalenosti. Béhem hry udéla hra¢ kolem tisice riznych
pohybu (Cinnosti), které se stiidaji po 4-6 sekundach. Tim, ze hraci musi absolvovat tolik

riznych Cinnosti, musi mit velmi rozvinuté obratnostni schopnosti (Kirkendall, 2013).

2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink je fizeny proces, ktery ovliviiuje rast vykonu sportovce. Cilem
sportovniho tréninku je dosahnout urcitych zmén, které dovedou sportovce ke zvySeni
jeho trénovanosti (Dovalil, Peri¢, 2010). Pro sportovce je hlavni cil dosahnut nejvyssi
mozné hranice sportovniho vykonu v daném sportu. Zaroven se pfi sportovnim tréninku
musi dodrzovat urcita pravidla pro celkovy rozvoj sportovce, jedna se o pravidla ohledné

zdravi, moralky a kultury (Dovalil et al., 2008).

PeriC et al. (2012) uvadi, ze sportovni trénink neni jednotny celek. Sklada se ze
slozek kondic¢nich, technickych a taktickych. Tyhle slozky maji velky vliv na vysledny
sportovni vykon.

Sportovni trénink pro déti a mladez je velmi rozdilny od sportovniho tréninku pro
dospelé. Hlavnim ukolem sportovniho tréninku u déti je vSeobecny rozvoj. Hlavné u déti
by se neméla objevovat ranna specializace jen pro jeden sport. Sportovni trénink ma
zasadni vyznam pro budovani zékladnich dovednosti ditéte a tim i jeho budouci cestu

sportem (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

Fajfer (2005) uvadi ve své publikaci hlavni rozdily mezi tréninkem déti a

tréninkem dospélych.



Obrazek 1

Prehled hlavnich rozdilu mezi tréninkem mladeze a dospélych (Fajfer, 2005)

FAKTORY TRENINK MLADEZE TRENINK DOSPELYCH

Hlavni cil tréninku

Rozvoj herniho vykonu Uspéch  soutézi
. . ) Proces ucebni, vychovny Proces zdatnostni, pracovni
Prevladajici tréninkové rysy | perspektivnost, pfiméfenost (profi), opakovana
zatiZeni maximalizace zatiZeni
Vychova Diisledné prvorada, uzké Relativné ¢asté kompromisy,
spoluprace s rodi¢i osobni nezavislost hrace
Priorita herniho vykonu Individudlni herni vykon Tymovy herni vykon
Vyznam utkani Prostfedek rozvoje herniho

vykonu, kontrolni Cliovh Cimcet

U nejmladsich kategorii

Hodnoceni vykonu v utkéni | pezprostredng po utkani (bez S ¢asovym odstupe
dalekosahlych rozborit)
Didakticka ¢innost trenéra Odlisné naroky na vedeni tréninkové jednotky

Pestiejsi Skala didaktickych
fidicich styld
Ruzné proporce slozek i jednotlivych ¢innosti:

Obsah tréninku mensi vliv rodni periodizace,  v&t3i vliv ro¢ni periodizace,
mensi vliv nejbliz§ich utkani  vétsi vliv nejblizSich utkéani
Koneéné vysledky trenérské Viditelné obvykle az Viditelné téméf soubézné
: s viceletym odstupem s tréninkovym procese
price

2.2.1 Stavba sportovniho tréninku

Sportovni trénink mizeme rozdelit na dvé casové osy, a to na rocni tréninkovy
cyklus anebo na tréninkovou jednotku. Tréninkova jednotka je zakladnim stavebnim
kamenem sportovni pfipravy. Tréninkova jednotka se déli na tfi €asti: uvodni, hlavni a
zavéreénou. Uvodni &ast by méla obsahovat prvky rozevideni a piipravu organismu na
hlavni zatéz. V hlavni ¢asti by se mély uskutecnit cile tréninkové jednotky. Déle by se
zde mély objevit slozky koordina¢niho, rychlostniho a vytrvalostniho tréninku. Po hlavni
Casti by méla nastat zavéreCna cast, kde by meélo dojit ke zklidnéni organismu a k
nastartovani faze zotaveni. Ro¢ni tréninkovy cyklus nemusi presn€ znamenat jeden rok,
ale mize znamenat urCité obdobi sezony v daném sportu. Takovy cyklus se obvykle
sklada z ptipravného, predzavodniho, hlavniho a pfechodného obdobi. Tato obdobi
nemusi byt stejné dlouha, jejich délku urcuji poteby daného sportu. Piipravné obdobi se

zamétuje na rozvijeni obecné i specialni pohybové dovednosti. Obdobi by mélo byt pestré
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a viestrané. Casto se zmé&fuje na rovoj kondiéni slozky sportovniho vykonu. Pfedzavodni
obdobi se zaméfuje prevazn€ na specidlni trénink, ktery obsahuje slozky tatktiky.
Obsahuje 1 pratelské utkani pro ptipravu na hlavni obdobi. Hlavni nebo i zavodni obdobi
je soustfedéno na zapasy ¢i zavody v sezoné. V tomto obdobi by stale mél byt zakladem
trénink, predev§im u déti by zapas nemél byt vrcholem tydne. Posledni obdobi je
prechodné, to slouzi prevazné k odpocinku a regeneraci organismu sportovce (PeriC et

al., 2012).

2.3 Periodizace tréninkového procesu ve fotbale
Bedrtich (2006) uvadi, ze periodizace tréninkového procesu napomaha k vyvolani
sportovni adaptace u sportovcu. Periodizace se oznacuje jako rozdé€leni tréninkovych

¢asti do urcitych Casovych tsekd béhem roku.

Periodizace tréninkového procesu musi byt systematicka a méla by byt cilené
zaméfena na jednotlivé etapy. Jednotliva etapa je tvofena tzn. tréninkovymi cykly, které

se lisi svoji koncepcni slozkou, dale riznymi tkoly a obsahem tréninkd (Buzek, 2003).
Votik (2005) déli ro¢ni tréninkovy cyklus na jednotlivé dlouhodobé mezocykly:

- Letni pfipravné obdobi (Cervenec—srpen)
- Podzimni hlavni obdobi (srpen—listopad)
- Zimni pfechodné obdobi (prosinec—leden)
- Zimni pfipravné obdobi (leden—brezen)

- Jarni hlavni obdobi (bfezen—Cerven)

- Letni pfechodné obdobi (Cerven—Cervenec)

2.3.1 Pripravné obdobi

Pripravné obdobi je urcita doba, ve které by mélo dojit k maximalnimu rozvoji
pohybovych schopnosti, technicko-taktickych dovednosti a rozvoji psychologické
ptipravy. Jedna se o obdobi, které se fadi mezi nejvice intenzivni svym pohledem na
strukturu, objem a intenzitu pohybovych Cinnosti v tréninku. Zatizeni, které ptisobi na
organismus sportovcl, dosahuje hrani¢nich narokii v podobé velkého objemu

intenzivnich ¢innosti (Votik, 2005).

Hlavnim ukolem pfipravného obdobi je vytvorit u hraca zaklady a rezervy pro

herni vykon, ktery by se mél odrazet ve vykonnosti. Zvyseni trénovatelnosti v tomto
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obdobi zajiStuje moznosti rizné vsestrannosti tréninku. Obvykle byva na zacatku

kondi¢ni ptiprava, kde dochazi k rozvoji vytrvalostnich schopnosti (Dovalil a kol, 2009).

Podle Buzka (2009) je piipravné obdobi dobou, pii které by mélo dojit k
objemovému zatézovani hraca. Tim by méli hraci ziskavat predpoklady ke kondi¢nimu,
technicko-taktickému a psychickému rustu, ktery je potiebny k zakladim herniho
vykonu. Rozdéluje ptipravné obdobi do tii mezocykl: vSeobecné rozvijejici, specialni a

vylad'ovaci.

2.3.2 Hlavni obdobi

Hlavni obdobi se vyznacuje mistrovskymi utkdnimi. Zacina tedy prvnim utkanim
a kon¢i poslednim. Béhem ro¢niho cyklu mame dvé hlavni obdobi, jedno na jate a druhé
na podzim. Hlavni ukol je pro obé obdobi stejny, a to vytvofit a udrzet optimalni sportovni
formu celého tymu. Optimalni forma se opird o ziskanou trénovanost a vykonnost
ziskanou v ptipravném obdobi. Svoji roli hraje i psychologicka pfiprava, ktera je velmi
dulezita pii soutéznich utkanich. Nejvétsi narok na psychologickou pfipravu nastava na
konci sezony, kde se hraji nejdulezitéjsi zapasy. Stav pripravenosti na psychicky tézké

zapasy musi zvladat nejen hraci, ale i cely realizacni tym (Votik, 2005).

V ro¢nim cyklu je hlavni obdobi to nejvice dulezité obdobi. Jedna se o obdobi, ve
kterém fotbalisti odehraji vice nez 30 utkani. Ackoli jsou zapasy vrcholem celého ro¢niho
cyklu, tak se musi dodrzovat urcita pravidla, ktera by méla napomahat k udrzeni, ale i ke
zlepSeni vykonosti hra¢i v utkanich. Dulezitym pravidlem je dodrzovat spravny
tréninkovy plan, ktery by mél zajiStovat udrzovani kondicnich, dovednostnich a

mentalnich potieb herniho vykonu (Bedfich, 2006)

2.3.3 Prechodné obdobi

Na konci hlavniho obdobi nastava tzv. pfechodné obdobi. V tomhle obdobi je
hlavni cil regenerace organismu. Jedna se o regeneraci télesnou, ale i psychickou.
Tréninky v tomto obdobi by mély mit nizsi intenzitu, dale napoméaha zména prostiedi a
prostiedkt k tréninku. Cilem je ale neztratit upln€ uroven trénovatelnosti, proto by se
meélo jednat o aktivni formu odpocinku. Pfechodné obdobi se taky Casto vyuziva na
doléceni chronickych zranéni. Dale obsahuje i tUsek, ktery je bran jako dovolena. Rocni

cyklus obsahuje dvé prechodna obdobi v zimni a letni piestavce (Votik, 2005).
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2.4 Sportovni vykon ve fotbale

Sportovni vykon se oznacuje jako prubéh sportovni ¢innosti v daném sportovnim
odvétvi. Zakladem sportovniho vykonu je snaha o dosaZeni maximalnich vykonu jak v
tréninku, tak v soutézi. Sportovni vykon se dé€li na sportovni vykon individualni a na
sportovni vykon tymovy. U sportovniho vykonu ¢asto mluvime o hodnotach relativné
maximalnich anebo absolutné maximalnich. Relativné maximalni sportovni vykon se
udava jako maximalni mozny vykon jedince s ohledem na jeho dovednosti a schopnosti.
U absolutné maximalniho vykonu mluvime o rekordech v daném sportovnim odvétvi

(Dovalil et al.,2008).

Sportovni herni vykon definuji urcité faktory, které urcuji kvalitu herniho vykonu.
Tyto faktory mizeme rozdé€lit do dvou skupin. Prvni skupinu faktori nazyvame
dispozicni. Jedna se o pohybové a herni schopnosti hrace napt. urovein ¢innosti CNS pri
vykonu, osobnostni charakteristika hrace a psychické procesy. Druhd skupina tzv.
situacnich faktori zahrnuje vnéjsi podminky, které ovliviiuji herni vykon (Vojtik, 2005).
Rozdéleni faktort sportovniho vykonu podle Fajfera (2005):
Obrazek 2

Faktory sportovniho vykonu (Fajfer, 2005)
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Sportovni vykon je vysledna hodnota ziskana diky dlouhodobému tréninku a
celkové sportovni pfiprave. Snahou kazdého hrace by méla byt schopnost podavat stabilni
vykony na urovni jeho trénovatelnosti. Poté mluvime o tzv. sportovni vykonnosti. Vykon
je ovlivnén jak vrozenymi dispozicemi hrace, tak i tréninkovou Cinnosti a socialnim

prostfedim, kde se hrac vyviji (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

2.4.1 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je z velké ¢asti urcen individualnimi vykony hract. Dalsimi
faktory, které ovliviiuji tymovy vykon, je socialni klima v tymu. Kdyz mluvime o
fotbalovém tymu, mluvime o socialni skupiné se socialné psychologickym rozmérem. Je
tedy velmi dulezité, jak tato skupina funguje, jaké vztahy jsou uvnitf, jaka je dynamika

vztahi a v neposledni fad€, jaka je komunikace a motivace hraca v tymu (Votik, 2016).

Zakladnim spoleCnym cilem by mélo byt vitézstvi, mluvime tedy o co nejlepsim
vysledku a vykonu celého tymu. Diky cili je jasné urCen prostor pro herni Cinnosti
kazdého c¢lena tymu. Hlavnim Cinitelem spravného tymového vykonu je kvalita
soucinnosti spoluhract pii hernich Cinnostech, dale je velmi dilezita spoluprace. Praveé
tréninkovym procesem bychom méli zlepSovat spolecné tymové Cinnosti, zdokonalovat
soudrznost a struktury druzstva. Dale urcit role a vazby jednotlivych roli navzajem

(Votik, 2016)
Obrazek 3

Determinanty tymového herniho vykonu (Fajfer, 2005)
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2.4.2 Individualni herni vykon

Jednotlivé individualni vykony jsou zakladem pro spole¢ny tymovy vykon.
Kvalitni individualni vykon je predchiidce pro kvalitni tymovy vykon. Soucasti IHV jsou
jednotlivé fotbalové schopnosti a dovednosti hrace. Diky tréninkovému procesu by se
mély tyto schopnosti a dovednosti zlepSovat. Jednotlivé herni Cinnosti jednotlivce jsou
ukazkou hernich dovednosti osvojenych v procesu uceni. Spravné zvladnuté herni
dovednosti v zapasovém prostiedi rozhoduji o zpisobu a projevu v celkovém tymovém

vykonu (Vojtik, 2016).

Individualni herni vykon je soubor hernich Cinnosti jednotlivce a pohybovych
schopnosti hrace, které béhem zéapasu uplatiuje (Fajfer, 2005). Mezi jednotlivé herni
dovednosti fadime pfihravku, stfelu, vedeni mice a zpracovani. Pravé tyto dovednosti

hréci ziskavaji a zlepsuji v tréninkovém procesu (Votik, 2003).
Obrazek 4

Determinanty individudlniho herniho vykonu (Fajfer, 2005)
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2.5 Fyziologické aspekty fotbalu

Clovék potiebuje ke kazdé pohybové &innosti energii. Energie je spotiebovana
pracujicimi svaly a tato energie musi byt obnovena, bud’ pfi dané Cinnosti anebo po
skonceni. Mnozstvi pozadované energie na danou pohybovou ¢innost uréuje hodnota
kondice sportovce, dale technika provedeni dané pohybové Cinnosti, télesné slozeni
sportovce a v neposledni fadé 1 prostiedi, kde se dana pohybova ¢innost provadi (Lehnert,

Novosad, Neuls, 2001).

Velky vliv na sportovni vykon u sportovce maji svalova vlakna. Svalova vlakna
se nachazeji v kosternim svalstvu sportovce. Svalova vlakna se rozdé€luji na tfi rizné typy.
Jednotlivé typy vlaken se od sebe odlisuji strukturou, funkci a vlastnostmi. Typ LA
(Cervena, pomala oxidativni) — maji tmavsi barvu, obsahuji vysi mnozstvi myoglobinu a
mitochondrii, jsou bohaté prokrvena, maji vétsi odolnost vic¢i tnavé, probiha v nich
pfevazné aerobni metabolismus, Casto jsou zapojena pii dlouhotrvajici vytrvalostni
cinnosti. Typ ILA (rychla oxidativni glykolytickd) - tzv. pfechodny typ, maji vysokou
odolnost proti unaveé diky enzymim oxidativniho i neoxidativniho metabolismu, jsou
zapojovany pfi rychlostnim nebo velmi intenzivnim vytrvalostnim tréninku a pfi ¢innosti
s vysokymi silovymi naroky. Typ ILB (bila, rychla glykolyticka) — obsahuji mensi
mnozstvi myoglobinu a mitochondrii, jsou rychle unavitelna, probiha v nich rychlé a silna

kontrakce, jsou zapojovany pfi vysoce intenzivni ¢innosti vyzadujici maximalni silu.

Fotbal (vrcholovy) se fadi mezi aerobni sporty vyznacujici se rychlosti, silou a
vybusnosti. Pti fotbale dochazi ke stiidani systémi aerobniho a anaerobniho. Anaerobni
systémy jsou vyuzivany pfi intenzivni ¢innosti, na druhou stranu aerobni systémy jsou
vyuzivany pii zotaveni (Botek, 2011). Benson a Connoly (2012) uvadi, ze energické kryti
je podobné kryto jak aerobni, tak anaerobni cestou. Aerobni kapacitu mizeme vyjadfit
hodnotou VO2max. Jedna se o maximalni spotiebu kysliku, ktera je spojena s déletrvajici
pohybovou ¢innosti. Hodnota VO2max je ovlivnéna fyziologickymi faktory, hlavné pak

urovni kardiovaskularniho a dychaciho systému (Dovalil, 2012)

Fotbal mizeme charakterizovat jako intermitentni pohybovou ¢innost. Jedna se o
cinnost, kde se stfidaji kratké intervaly (1-5 sekund), vyznaCované maximalni a

submaximalni intenzitou, a delsi intervaly (5-10 sekund), vyznacované niz§i intenzitou.
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Béhem hry se fotbalisté dostavaji do riznych intervalt o rizné intenzité zatizeni. Proto je

fotbal povazovan za hru se stfidavou intenzitou zatizeni (Psotta et al., 2006).

Pro zji§téni Grovné intenzity pohybové Cinnosti ve fotbale se Casto pouziva
monitorovani tepové frekvence. Béhem utkani maji hraci stfidavou hodnotu tepové
frekvence. Je to zapficené riznymi intenzitami pohybové Cinnosti. Pii vysoké pohybové
aktivité s vysokou intenzitou dojde k rychlému narustu tepové frekvence, pii snizeni
intenzity dojde i ke snizeni tepové frekvence. Vétsina fotbalisti se pohybuje v zapase na
hodnotach 75-80 % své kapacity. Jedna se primérné o 150 az 170 tept za min.
V piipadech s maximalni intenzitou dosahuji hodnoty az na 180 tepti za min (Kirkendall,

2013).

Ve studii od Grasgrubergra a Caceka (2008) se uvadi, ze hraci béhem fotbalového
zapasu nabéhaji ptiblizn€ 9-11 km. Ve sprintu jsou opakované kazdych 90 sekund a
hodnota vzdalenosti ve sprintu je kolem 0.8-1 km. Dalsi rozlozeni aktivit pfi zépase
vypada piiblizn€: chize 25-27 %, béh nizké intenzity 37-45 %, beéh vysoké intenzity
béhem hernich situaci se pohybuje v rozmezi 6-11 % a pohyb vzad pozpatku 6-8 %.

2.5.1 Kondice

Kondice se d4 definovat jako celkova fyzicka pfipravenost sportovce na sportovni
vykon. Jedna se tedy o energeticky, funk¢ni a pohybovy potencial sportovce. Télesna
kondice muze byt zlepSovana pomoci specifického tréninku, ktery se zaméfuje na rozvoj
jednotlivych motorickych schopnosti. Motorické schopnosti maji za ucel ve sportovnim
vykonu realizovat jak technické, tak taktické ukoly. Mezi motorické schopnosti fadime
silu, rychlost, vytrvalost a flexibilitu. Spravné rozliSovat mezi obecnou a specialni kondici
je kli¢ové pro efektivni trénink v jakémkoli sportu. Obecna kondice se vyuziva k posileni
zakladnich kondic¢nich schopnosti a zakladnich kondi¢né-koordinacnich schopnosti a je
nezbytna pro vSechny sporty. Obecna kondice ma predevsim velky vyznam u tréninku
déti. Specialni kondice je specificka pro konkrétni sportovni disciplinu a jeji trénink se
zamétuje na rozvoj konkrétnich vlastnosti potfebnych pro dany sport. Specialni kondice
pomaha sportovcum dosahnout vysoké urovné vykonu v dané discipliné a muaze byt

klicovym faktorem pro dosazeni tispéchu v soutézi (Lehnert et al., 2010).

Rozvoj kondice zavisi na riznych faktorech, jako jsou objem, intenzita a pocet

opakovani. Pro spravny rozvoj je dulezité zvolit spravnou kombinaci téchto faktort,
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vCetné spravného vybéru cviCeni a prubéhu tréninku. Metod rozvoje v kondi¢nim
tréninku existuje mnoho, jednd se o metody napf. kruhovy trénink, supersérie,
pyramidové série, drop sety, intervalovy trénink. Trenér by mél vzdy volit takovou
metodu, o které vi, jaké ma vyhody 1 nevyhody. Dale by mél brat v potaz, jak se télo
sportovce adaptuje na ruzné zatéze a meél by vyuzivat rizné typy zatizeni a stiidat

intervaly odpocinku (Psotta et al., 2000).

2.5.2 Adaptace

Adaptace je proces, kdy se nase t€lo ptizpisobuje riznym podminkam. Muze se
jednat o zmény v prostredi (teplota, nadmotska vyska), v psychologickém stavu anebo ve
fyziologickém stavu jedince. U sportovct jsou vyvolany zmeény raznymi formami fyzické
aktivity, jako je béh, plavani, cyklistika, fitness cviceni a dalsi. Takové aktivity vyvolaji
v téle reakce, které vedou napf. ke zvySeni objemu krve, k vyrobé hormont a tieba
k prohloubeni nadechu a vydechu. ZlepSenim adaptace se zvySuje nase fyzicka vykonnost
a zlepSuje se nase celkové zdravi. Vykonnostni rezervy se zvétSuji a organismus se 1épe
pfizptisobyje riznym podminkam. Tyto zmény mohou vést k rychlejsimu zotaveni po

fyzické namaze (Lehnert et al., 2010).

Schopnost se adaptovat nam napomaha Iépe se vyporadat s podméty, které jsou
obsazeny v tréninkovych cviCenich. Proces adaptace zahrnuje upravy v télesnych i
mentalnich funkcich, aby se pfizpisobily novym podminkam. Naptiklad pfi cviCeni s
¢inkami se télo pfizpisobuje zvysené zatézi tim, ze zvysuje silu a hmotnost svala a kosti.
Pokud je télo vystavovano dlouhodobéji piili§ velkym podmétim muize nastat tzv.
desadaptace, proces, kdy klesa nebo uplné mizi adaptacni projevy. Proto je dulezité najit
optimalni miru podnéta, které podporuji adaptaci, ale nezatézuji organismus pfili§ dlouho

a ¢asto (Dovalil et al., 2008).

Dovalil et al. (2008) popisuje, ze béhem zatizeni dochézi ke snizovani sportovni
vykonosti. Mize za to tzv. unava. K unavé dochazi, kdyz télo postupné ztraci své
energetické zasoby. Rychlost nastupu unavy urcuje velikost intenzity zatizeni. Pti vysoké
intenzité nastupuje unava beéhem par sekund, naopak u nizké intenzity mize nastat az po

nékolika minutach ¢i hodinach.

Homeostaza je proces udrzovani stabilniho vnitiniho prostfedi organismu a ma

klicovy vliv na proces zotavovani po Unaveé. Faze zotaveni nastava ihned po ukonceni
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pohybové Cinnosti. Zotavovani muzeme rozli§it podle toho, jestli je pasivni a nebo
aktivni. Pasivni zotavovani spociva v uplném télesném klidu, je vhodné po aerobnim
zatizeni, kdy svaly potiebuji Cas na obnovu energie a regeneraci tkani. Na druhé strané
aktivni zotavovani, které zahrnuje pohybovou aktivitu, je idealni po anaerobnim zatizent,
kdy je potieba odstranit kyselinu mlécnou a obnovit pratok krve. Pfi zotavovani nastava
proces superkompenzace, v tomhle procesu se organismus piizptisobuje a zvySuje svou

vykonnost tak, aby byl pfipraven na dalsi zaté€z v budoucnu (Jansa et al., 2009).

2.5.3 Somatotyp
Kazdy jedinec disponuje urCitym somatotypem, ktery z urcité Casti ovliviiuje
jedincav sportovni vykon. Kazdy sportovec ma sviij somatotyp originalni a to znamena,

ze se odliSuje od ostatnich i svoji typologii. Somatotyp se da taky nazvat jako méfitko

stavby téla (Vitek, 2008).

V soucastném fotbalovém prostredi se vyska fotbalisti pohybuje v rozmezi 180
az 185 cm a hmotnosti se pohybuji hodnoty v rozmezi 75 az 80 kg. Tyhle hodnoty jsou
brany z praméru vSech hraci dohromady. Ve fotbalovém tymu se vyskytuji hraci
s riznymi typy stavby t€la. Somatotyp délime na tfi slozky: mezomorfie, endomorfie a v
neposedni fadé ektomorfie. Ve fotbaloém prostfedi maji hraci nejcasteji mezomorfni

slozku (Gil et al., 2007).

Psotta (2006) popisuyje, jakou roli hraje vyska fotbalisti v hernim vykonu. Télesna
vyska nizka ¢i vysSi muze rozhodovat napt. ve standartnich situacich, v obranych i
utocicich Cinnostech. Ve fotbalovych obranych Cinnostech muze pravé télesna vyska
hraca rozhodovat o uspéchu celého herniho vykonu tymu. Dale se v soucastné dobé
vyvoj fotbalu zameétuje ¢im dal Castéji na objem bézeckého zatizeni pro hrae. Znamena
to ve€tsi mnozstvi absolovanych sprintd v zapase, del$i nab&hana vzdalenost a v
neposledni fadé vice kratkych rychlich sprinti se zménou sméru. Z toho vypliva fakt, ze
¢im dal Castéji je vyssi zastoupeni ektomorfni slozky nez mezomorfni slozku u hraca

fotbalu.

Sportovni vykon miZe byt vyrazné ovlivnén konstitu¢nimi znaky jedince. Jedna
se o znaky vrozené, geneticky podminéné dispozice. Dispozice jako je télesna vyska,
hmotnost, slozeni téla a télesny typ mohou hrat klicovou roli pifi ur€ovani schopnosti

jedince v daném sportovnim odvétvi. Genetické faktory nejsou jedinymi faktory
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ovlivilyjicimi sportovni vykon. Trénink, vyziva a dalsi faktory mohou mit stejné dalezity
vliv na vysledky sportovce. Kombinace genetickych dispozic a prostiedi, ve kterém se
jedinec nachazi, jsou dilezité pro dosazeni nejlepsiho sportovniho vykonu (Bangsbo,

2007).

Dle studie Lehnert et al,, (2019) je dilezitou slozkou pro sportovni vykon
mnozstvi tukoprostorové hmoty. Dale zmiruje kosterni a svalovy aparat. Tyto faktory
zpusobuji nejvyssi mozny vzrust svalové sily sportovce. Dale popisuje obdobi mezi 12
az 15 rokem, kde probihda hlavni rozvoj bézecké rychlosti. Rozdily ve vyvoji
v jednotlivych vékovych obdobich se ukazuji jako velkou vyhodou pro hrace zakovskych
kategorii. Jedna se o obdobi, kdy akcelerovani jedinci vy¢nivaji nad ostatnimi. Jednotlivé

rozdily se ale postupem Casu opét vyrovnaji a smazou (Bangsbo, 2007).

Obrazek 5

Somatograf fotbalistu (Bernacikova et al., 2013)
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Na obrazku ¢.5 je znazornén typicky somatotyp pro hrace fotbalu. Jedna se
nejcastejsi primérnou hodnotu zastoupenou pro fotbal. Hraci fotbalu maji nejcastéji typ

postavy mezomorf, nebo ektomorfni mezomorf.
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2.6 Biologicky vék

Biologicky vék urcuje dosazeny stupei vyvoje jedince. Biologicky vek se odliSuje
od chronologického veku, ktery je zalozen pouze na poctu let, které jedinec zil. Dale se
zabyva predevsim télesnymi a psychickymi ptfedpoklady jedince (Dovalil et al., 2008).
Podle Perice et al. (2012) je biologicky vek kazdého jedince ovliviiovan raznymi faktory
a tim je u kazdého jedince rizné tempo vyvoje. Velkou roli hraji genetické predpoklady,
mnozstvi vyprodukovanych hormonut a prostiedi, kde se jedince vyviji. Pii urCovani
biologického veéku se Casto dochazi na tzv. akceleraci nebo na retardaci. U akcelerace
mluvime o zrychleném vyvoji jedince, jedna se tedy o jedince, ktery ma vyssi biologicky
veék, nez je jeho vek kalendarni. U retardace neboli vyvojovém zpozdéni mluvime o
opaku, takZe jedinec ma biologicky v&k mensi, ne je jeho kalendaini. Casto se tedy
setkavame s pfipady, kdy v jedné kategorii se potkaji dva hraci, jeden je akcelerovany a
jeho kalendaini rok je 13, ale jeho biologicky vék je 15. Naopak u druhého hrace nastal
presny opak, jeho kalendaini rok je 13, ale jeho biologicky vék je 11. Poté nastava velka
uloha pro ucitele (trenéra), aby dokazal rozpoznat takové rozdily a dale, aby dokazal

pracovat s takovymi rozdily.

K nejcastéjsim zpusobum, jak se urCuje biologicky vek, fadime porovnavani
vySky a hmotnosti, porovnavani stupn¢ osifikace kosti, rozvoj sekundarnich pohlavnich

znakl a profezavani druhych zubt (Peri€ et al., 2012).

Chronologicky vek se vyuziva ve vétsin€ sport jako hlavni rozdélovaci aspekt.
Coz vyvolava otazky o vyvazenosti soutéze, které se mazou tcastnit sportovci s riznym
stadiem biologického vyvoje. Hlavné v kontaktnich sportech mohou nastavat takové

nerovnovahy, které mizou vést k zavaznym trazim (Caine et al., 2014).

Lloyd et al. (2014) popisuje, zZe biologické zrani nepostupuje linearné.
Chronologicky vék je bran jako linearni ukazatel, na druhou stranu priabéh
akcelerovanych a opozdénych jedinct jde jasn& oznait jako nelinearni. Uroved zrani
takovych jedinct je pak odlisna od stejnych jedinct se stejnym chronologickym vékem.

Tahle troven se méni béhem dospivani.
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Obrazek 6
Pritbéh biologického zrani ve vztahu k chronologickému véku (Lloyd et al., 2014)
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Pedagogové 1 trenéfi, zejména ve sportovnim prostiredi, vyuzivaji znalost
biologického v€ku pro objektivni posouzeni fyzické a vykonnostni vyspélosti mladého
jedince. Odhaduje dobu ukonceni ristu nebo napomaha Iépe vyuzit senzitivnich obdobi
pro rozvo] motorickych schopnosti. Dale napoméaha predikovat vyvoj ditéte a
v tréninkovém prostfedi stanovovat miru tréninkového zatizeni. Biologicky vék lze urcit
nékolika zplsoby, predevSsim pomoci kostniho, zubniho, ristového, vyvinového a

proporcionalniho véku (Riegerova et al., 20006).

2.6.1 Rustovy vék
Ristovy vék pojednava o stupni t€lesného rustu jedince. Tento vék uréime pomoci
rastového grafu, ktery vyuziva data z celostatniho antropometrického vyzkumu déti a

mladeze v CR z roku 2001 (Blaha et al., 2003)
Riegerova et al. (2006) popisuji rastovy vék jako stupen té€lesného rustu jedince.
Dale zmifiuji nutnost pfihlizet na télesnou vysku rodicl pfi stanoveni ristového

biologického véku déti.

2.6.2 Zubni vék

Hemanussen (2013) urcuje zubni vék podle rentgenovych snimkt chrupu nebo
podle vizualniho odhadu zubt. Lidé maji za zivot dvé sady zubt. MIé¢na sada zacina

rast kolem 6.mésice, ale je charakterizovana velkymi individualnimi rozdily. Kompletni
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mlécny chrup (profezanych 20 zubt) by mélo dit€ mit ve vé€ku 2,5 roku. Zacatek rastu
druhé sady, tzn. stalého chrupu, je datovan kolem Sestého roku. Stejné jako u prvni sady

se vyskytuji velké individualni rozdily pfi nastupu ristu.

Zubni vek se oznacuje jako aktualni vyvoj chrupu, ktery by mél odpovidat

normam pro urcité vékové obdobi (Riegerova et al., 2006).

2.6.3 Kostni vék

Kostni v€k se vyuziva k urCeni druhé osifikace raznych oblasti détské kostry.

Hodnoti se arover osifikace od narozeni az do dokonceni ristu (Riegerova et al., 2006).

Kostni vék stanovujeme pomoci rentgenovych analyz levé ruky. Podle toho se
urcuje stuper osifikace karpalnich kosti. U této metody se hodnoti velikost osifikacnich

center a uzavienosti epifyzalnich §térbin (Hermanussen, 2013).

2.6.4 Vék sekundarnich pohlavnich znaku (vyvinovy vék)
Vék sekundarnich pohlavnich znakd, tzv. vyvinovy vék, vyuzivame pro

posouzeni stavu pohlavni zralosti (Riegerova et al., 2000).

Pro stanoveni vyvinového véku se pouziva mnoho stupnic. V praxi je
nejvyuzivanéj§i Tannerova stupnice. U divek posuzujeme vyvinova stadia prsou,
ochlupeni v podpazi, pubické ochlupeni a nastup menarche. U chlapct se pak divame na
vyvin mamilly, axilarniho ochlupeni, pubického ochlupeni, penisu, sirota a vousu

(Riegerova et al., 2006).

Interpretace jednotlivych stadiich Tannerovy stupnice nemusi byt vzdy
jednoznacna. Autor popisuje, ze vék puberty vzajemné souvisi s kostnim vékem mnohem

vice nez s vékem kalendainim (Hermanussen, 2013).

2.6.5 Proporcionalni vék

Proporcionalni vék hodnoti u jedince proporcionalitu télesnych rozmérg, ta se
meéni béhem zivota od narozeni do dospélosti. Vyvoj je rozdélen do Casti, které maji svij
konkrétni pomér jednotlivych casti téla. Pomoci zji§téni proporcionality dostaneme
informace o postupu rustu a dale nam napomaha k urCeni biologického stafi jedince

(Riegerova et al., 2006).
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Obrazek 7

Proporce novorozence a dospélého clovéka (Riegerovd et al., 2006)

Télesna proporce je vnimana jako pojem, ktery uvadi rozméry hlavy a krku, stejné
jako rozméry trupu a koncetin formulované v procentech celkové délky téla. Rozméry
lidské kostry urcuji poméry téla jedince. Pfi vyvoji jedince existuji rozdily v rychlosti
rastu riznych Casti t€la. U novorozence jsou télesné proporce vyjadieny pomérné velkou
hlavou, kratkym krkem, dlouhym trupem a kratkymi koncetinami. Po narozeni je
nejrychlejsi rast koncetin, ale miizeme sledovat i rist trupu. U jedinct kolem 11 a 12 roka
zivota je pomér mezi pazemi a nohama stejny jako u dospélého Clovéka. Naopak

v puberté maji déti pomérn€ dlouhy trup a kratké koncetiny (Ce&derstréma, 2010).

2.6.6 Bio-banding ve fotbale

Bio-banding je forma rozdélovani sportovcu (hract) do skupin podle biologického
véku. Jedna se tedy o skupiny, kde se mohou potkat kalendainé starsi ale 1 mladsi kluci.
V praxi se Casto stava ze v kategorii jsou hraci jak fyzicky vyspélejsi nez zbytek hracu,
tak naopak se zde vyskytuji 1 hraci, ktefi jsou fyzicky i mentalné zaostali. Pravé rozdéleni
podle bio-bangingu pozitivné ovliviiuje celkovy rozvoj dospivajicich hrac¢u ve fotbale.
Bio-banding umoznuje lepsi konkuren¢ni prostfedi a zmensSuje rozdily ve fyzické

vyspélosti (Malina et al., 2019).

Koncept Bio-bandingu je zaméfen na rozvoj herniho prostfedi pro fotbalové
hrace. Bio-banding vznikl v Anglii. Jeho cil je rozd¢lit hra¢e do dvou nebo tii kategorii
podle toho, jak rychle anebo naopak jak pomalu hraci biologicky zraji. Diky takovému

rozdéleni se vytvori idealni prostfedi pro herni rozvoj (Towlson & Cumming, 2022).
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Romann et al. (2020) ve své studii fes§il moznosti vyuziti Bio-bandingu v praxi.
Této studie se zucastnilo 33 fotbalistd U13 (32 muzi, 1 zena) a 29 fotbalistd U14 (28
muzuy, 1 zena). Jednalo se o hrace, ktefi patfili do dvou elitnich fotbalovych kluba, které
spadaji do §vycarského programu rozvoje talentt. Hraci byli rozdéleny do dvou skupin,
prvni skupina byla rozdélena podle biologického véku pozdniho dospivani, druha skupina
byla rozde¢lena podle biologického ve€ku ranného dospivéani. Vysledkem studie bylo, ze
béhem zapast ve skupiné pozdniho dospivani bylo vnimano mensi riziko zranéni,
prestoze hraci byli zapojeni do vice zapasu. Navic méli vétsi Sance prokazat své technické
a taktické schopnosti. Naopak u skupiny ranného dospivani, bylo vnimano vice souboju,
vice nepovedenych piihravek a celkove se herni projev jevil rychlejsi herni dynamikou
zapasu, kde se rychleji stfidaly faze utocné a obranné. U skupiny ranného dospivani mél

fotbalovy zapas profil vice do dospélého fotbalu nez u skupiny pozdniho dospivani.

2.7 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti charakterizuji Mékota a Novosad (2005) jako Sirokou a
Clenitou skupinu schopnosti, které jsou predpokladem pro spravnou pohybovou ¢innost

pii dosahovani vykont v oblastech Zivota, kde je dilezitou slozkou pohyb.

Mekota a Cuberek (2007) zpracovali piehledné schéma (Obrazek 8) rozdéleni

motorickych schopnosti:
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Obrazek 8

Hierarchické uspordddani motorickych schopnosti (Mékota a Cuberek, 2007)
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Pohybové schopnosti podle Bedficha (2006) jsou samostatné vnitfni soubory,
které predpokladaji Cinnost lidského organismu k pohybovym cinnostem. Jedna se o
vrozené presumpce k pohybu, které se nedaji ziskat, ale pomoci dlouhodobého tréninku
se daji rozvijet. Diky ovladnuti pohybové dovednosti je urcity predpoklad k rychlému a

ucelnému feseni pohybového ukolu.

Dulezité je neopomenout samostatné stojici skupinu Flexibilita. Ta nespada do
zadné predchozi kategorie. Flexibilita neboli pohyblivost je schopnost, ktera se zabyva
pohybem téla nebo casti téla v dostatecné velkém rozsahu (Mékota a Novosad, 2005).
Pohyblivost je schopnost, ktera se da ovlivnit cviCenim, ackoli je geneticky

determinovana anatomicko-fyziologickymi predpoklady.

Ve vyvoji Clovéka existuje pro kazdou pohybovou schopnost obdobi, ve kterém

se dana schopnost rozviji nejefektivnéji. Nazyvame ho senzitivnim obdobim. Neurcuje
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jej kalendaini rok, ale rok biologicky. Znamena to, ze pokud v tréninkovém procesu
zanedbame nebo promeskame senzitivni obdobi pro rozvoj flexibility napftiklad, bude
v pozdé&jsim veku narocnéjsi tuto schopnost rozvijet. A diky tomu se mohou hife rozvijet

dalsi dovednosti potfebné k vykonu.

Dle Bedricha (2006) mlizeme rozdélit jednotliva senzitivni obdobi pro rizné

pohybové schopnosti, viz Obrazek 9:
Obrazek 9

Optimalni vék rozvoje schopnosti — efektivita tréninku (Bedrich, 2006)
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Dale se budu zabyvat jednotlivymi pohybovymi schopnostmi a vyuziji hierarchii
usporadani podle Mékoty a Novosada (2005):

- Koordina¢ni schopnosti
- Kondi¢ni schopnosti
- Hybridni schopnosti

- Flexibilita
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2.7.1 Koordina¢ni schopnosti
Peri¢ a Dovalil (2010) definuji koordinaci jako rychlé pfizplisobeni novym
pohybovym pozadavkim, které se meéni novou situaci. Dale jde o okamzité reagovani a

zvladnuti kazdého nového pohybu.

Koordinaci dokazeme definovat jako fyziologické mechanismy kvalitativnich
predpokladii pohybovych cinnosti (Holienka, 2010). Tahle skupina schopnosti je
ovlivnéna a fizena pfedev§im procesy centralni nervové soustavy (Mekota a Novosad,

2005).

Podle Zvonare a kol. (2011) mazeme délit koordinacni schopnosti podle Mékoty

(2005), kterymi se budu fidit:

- Reakeni

- Rovnovazna

- Rytmicka

- Prostorové orienta¢ni

- Kinesteticko-diferenciacni
Rozd¢leni koordinace podle Dovalil a Choutka (2012):

- Orientacni

- Diferenciaéni

- Reakeni

- Spojovani pohybovych aktivit
- Rovnovazné

- Rytmické

Kdyz se mluvi o koordinaci ve fotbale, jedné se o motoriku jednotlivych casti téla
a jejich zapojovani do pohybového celku, ktery zahrnuje pohyby rizné intenzity s micem

nebo bez mice (Holienka, 2010).

Votik (2011) uvadi koordinacné schopné hrace, ktefi dokazi hrat obéma nohama.
Tyhle vrozené predpoklady nema kazdy hrac, jedna se jen o malou ¢ast hract, kteti maji
vrozené piedpoklady mozkovych koordina¢nich center pro hru obéma nohama. Ve
vétsiné prikladu prevlada a dominuje jedna strana (leva nebo prava), dochazi k tomu pfi
souladu s neurofyziologickymi principy stranové dominance. S dne$nim trendem ve

fotbale je hra obéma nohama zikladnim pozadavkem, kterou lze dosdhnout téch
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nejlepsich kvalit. AvSak hraci, ktefi maji dominantni jen jednu nohu, se stejné tak dokazi

uspésné zaclenit do trendi dnesniho fotbalového svéta.

Holienka (2010) dale uvadi, ze z psychofyziologické stranky se koordinace
uplatiiyje 1 u vnimani hernich situaci, jejich vyhodnocovani a efektivniho vyfteSeni.
Zam¢étuje se na rychlou adaptaci zmény v herni situaci a moznou upravou pohybového

aktu.

2.7.2 Kondicni schopnosti

Vytrvalostni neboli kondi¢ni schopnosti definuje Bedtich (2005) jako schopnost
odolavat dlouhodobé pohybové &innosti uréité intenzity. Cim je del3i &as trvani pohybové
¢innosti, tim klesa i jeji intenzita. Na druhou stranu v krat$im useku mizeme vykonavat

éinnost ve vétsi intenzité.

,T€lesnou kondici rozumime energeticky, funkéni a pohybovy potencial
sportovce determinovany kondi¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro
realizaci techniky a taktiky pfi podavani sportovniho vykonu v daném sportu a pro
vyrovnani se s pozadavky tréninkového a soutézniho zatézovani“ (Lehnert a kol., 2010,

s. 8).

Do skupiny kondi¢nich schopnosti zatazujeme silové a vytrvalostni schopnosti.
Vytrvalostni schopnosti jsou geneticky dany asi z 60-80 %, to znamena ze jsou
ovlivnitelné na rozdil od jinych kondi¢nich schopnosti. Daji se ovlivnit tréninkem, ktery

ma vliv uz po nekolika tydnech (Bedfich, 2006).

Votik a kol. (2011) se priklani k Bedfichovi, dale ale poukazuje na dilezitost
podstaty energetického kryti pfi pohybu béhem kondi¢niho nebo herniho tréninku.
Dulezité je spravné davkovani zatéze a faze odpocCinku. Mezi hlavni faktory povazuje
pfeménu energie v organismu, kdy v organismu uvadéji dva zakladni mechanismy

pfemeény energie: anaerobni a aerobni.

Vytrvalost definuje Pavlik a kol. (2010) jako schopnost provadét déletrvajici
pohybovou cinnost, bez zmény intenzity a schopnost odolavani unavy. Dale piSe, ze
vytrvalost je ovliviiovana mnozstvim kysliku, ktery je pfivadén organismem do svald.
Dalsim faktorem, ktery napomaha ovliviiovat Groven vytrvalosti jsou volné vlastnosti

jedince.
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Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti podle Pavlika a kol. (2010), ktery

predstavuje déleni podle délky trvani pohybové ¢innosti:

- Kratkodoba (anaerobni, probihaji neoxidativni procesy ve svalech a vytvaii se
laktat, zatéz do 2 minut)

- Stfednédoba (anaerobni procesy prechazi do aerobnich procesu, zatéz 2—10
minut)

- Dlouhodobé (aerobni, ve svalech pfevazné oxidativni procesy, zatéz nad 10

minut)

Meékota a Novosad (2007) rozd€luje primarné vytrvalostni schopnosti na zakladé
zaméfeni cilového rozvoje. Zakladni aerobni vytrvalost neni zaméfena na zvySovani
zatéze, a proto je relativné nespecifickd. Naopak specialni vytrvalost se zaméfuje na

vytvareni podminek pro dosazeni maximalniho vykonu v ur€itém sportu.

Z fotbalového hlediska jsou vytrvalostni schopnosti hlavnim faktorem sportovni
vykonnosti. Ve fotbale prevladaji acyklické Cinnosti a u nich jsou vyuzivany vSechny
zpusoby energetického kryti. Z toho se v pribéhu klidovych fazi vyuziva aerobni
vytrvalost k obnové energetickych zdroji (Mékota a Novosad, 2005).

2.7.3 Flexibilita

Flexibilita neboli kloubni pohyblivost se zabyva rozsahem pohybu v uréitém
kloubu nebo v kloubnim systému. Realizuje plynuly pohyb v plném rozsahu, ktery nam
ukazuje kvalitu zivota, zivotni pohodu a celkovou troven zdravi. Je siln€ uréen geneticky,
nicméné je do zna¢né miry ovlivnitelny. Pohyb v optimalnim rozsahu nam vykazuje

ukazatel fyzické zdatnosti jedince (Mékota a Novosad, 2005).

Dlouhodobym tréninkem protahovacich cvikti po dobu nékolika tydnt maze dojit
ke zlepSeni flexibility uvadeji Lehnert a kol. (2010). Déale apeluje na kazdodenni trénink
flexibility.

Lehnert a kol. (2010) rozdélil flexibilitu podle zptisobu provadéni:

- Obecna (obvykly kloubni rozsah pfi béznych sportovnich aktivitach) a
specialni (urcita uroven pohyblivosti ke specialni sportovni aktivité)
- Pasivni (za pomoci vngjsi sily je dosazen rozsah pohybu) a aktivni (rozsah

pohybu bez pomoci vnéjsi sily)

30



- Statickd (pomaly pohyb, vytrvani v krajni pozici) a dynamicky (diky §vihu

dosahnuti krajni pozice)

Méekota a Novosad (2005) rozdélili flexibilitu na statickou a dynamickou.
Statickou pohyblivost dosahujeme diky pozvolnému pomalému pohybu. V piipadé druhé

jmenované se dostavame pomoci zvySené rychlosti do krajni pozice.

Problémy nastavaji u sportovci jak pifi nadmérné nebo i pfi nedostate¢né
pohyblivosti kloubti. U fotbalisti se Casto objevuji problémy s malym rozsahem

pohyblivosti, ktery se poji se zkracenim svalt (Votik a kol., 2011).

Vyzkum, jak dilezita je optimalni urover flexibility pro fotbalisty délal v belgické
lize Witvrouw a kol. (2003). Vysledkem bylo, Ze ze 146 hraca protrpélo béhem sezony
zranéni 67 hract. A predevsim to byla skupina hraci, ktera méla statisticky mensi arover

flexibility v oblasti kycelniho a kolenniho kloubu.

2.7.4 Hybridni schopnosti

Hybridni schopnosti chapeme jako pomezi mezi kondi¢nimi a koordina¢nimi
schopnostmi. Tahle skupina schopnosti nese znaky obou seskupeni. Do téhle skupiny
zatazujeme rychlost, ktera je podminéna jak metabolickymi/energetickymi procesy, tak 1

fidicimi procesy pomoci centralni nervové soustavy (Mekoty a Novosada, 2005).

2.8 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti definuje Mékota a Novosad (2005) jako schopnost provést
pohybovou €innost ve vysoké az maximalni rychlosti a dale zahajit pohyb v co nejkratsim

case.

Peri¢ a Dovalil (2010) chapou rychlost jako schopnost vyvijet pohybovou ¢innost
s maximalni intenzitou. Popisuji ji jako schopnost vykonavat kratkodoby pohyb (do 20 s)
za podminek zadného odporu nebo jen smalym odporem. Pii rychlosti je

charakteristickym zapojenim energetického kryti ATP-CP systému.

Podle Bedficha (2006) je rychlost ur€ovana vnitinimi pfedpoklady jedince, ktery
ma predispozice k provedeni pohybové ¢innosti ve vysoké az maximalni rychlosti. Dale

dodava ze se jedna o schopnost zah4jit a uskutecnit pohyb v co nejkrat§im Case.
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Rychlostni schopnosti neboli rychlost je pfedpoklad ve velmi kratkém intervalu
vykonat pohyb pfi prekonavani zadného nebo nizkého odporu, zatimco neptisobi unava

na vykon (Lehnert a kol., 2010).

2.8.1 Déleni rychlostnich schopnosti

Je mnoho pohledu na déleni rychlostnich schopnosti. Lehnert a kol. (2010) uvadéji
mnoho rozdilnosti v jednotlivych druzich rychlosti. Jejich déleni se opira o dvé oblasti
rychlosti, a to o elementarni a komplexni rychlost. Kdyz mluvi o elementarni rychlosti,
uvadeji, ze je siln€ geneticky determinovana v podobé neuromuskularnich, regulacnich a
fidicich procest. Naopak komplexni rychlost je vazana s vykonnostnimi dispozicemi.
Ukazuje se hlavné pii rychlosti jednani, kdy na jedince pusobi n€jaky vné&jsi vliv a on
musi rychle provést pohybovou ¢innost. Komplexni rychlost dale déli na reak¢ni, akéni a

rychlost jednani.

Mekota a Novosad (2005) rozdélili rychlost na zakladni a na komplexni. U
zakladni rychlosti udavaji, Ze je podminéna rychlostnimi psychofyzickymi predpoklady.
Také, ze zakladni rychlost nema zadnou spojitost s ostatnimi schopnostmi. Naopak
komplexni rychlost se oznacuje rychlosti, ktera se vaze na ostatni schopnosti. Mezi hlavni
schopnosti, které se uplatiuji u komplexni rychlosti jsou silové, koordinacni a
vytrvalostni. Komplexni rychlostni schopnosti se vyuzivaji pfi pohybové aktiviteé, pfi
které dochazi k inavé. V této situaci se uplatiuji formy silové rychlosti, vytrvalostni

rychlosti a koordinaéni rychlosti.

Podle Pavlika a kol. (2010) se rychlostni schopnosti dé€li na reakéni (jednoducha
nebo vybérova) a akéni (s acyklickym nebo s cyklickym projevem). Reakéni schopnost
je postavena na rychlosti reagovani na urcity podmét. Podméty jsou zrakové, zvukové,
dotykové nebo kinestetické. Reak¢ni schopnost se déli dale na jednoduchou — je urcen
dany podmét, na ktery vime, jak reagovat, a na vybérovou/slozitou schopnost. Jedna se o
reakci, pfi které neni ur€en dany podmét. A pfi ni nastava doba, které fikame latentni. Je
to doba mezi podmétem a reakci. Akcni schopnost popisuji jako schopnost, pii které se
uskuteciiuje vlastni pohybova aktivita. Akcni schopnost se rozdéluje na faze akceleracni,

stabilizacni a faze poklesu rychlosti.

Dalsi déleni rychlostnich schopnosti je do tfi skupin na zakladé jejich struktury

dle Perice a Dovalila (2010):

1) Rychlost reakce
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2) Rychlost jednotlivého pohybu
3) Rychlost lokomoce
a. Rychlost akcelerace
b. Rychlost frekvence

c. Rychlost se zménou sméru
Rozd¢leni rychlostnich schopnosti podle Bernacikové a kol. (2013):

1) Reakéni — reakce na podmét v co nejkratsSim Case; nejrychleji ¢loveék
reaguje na dotykovy podmét, pomaleji na zrakovy a nejpomaleji na
sluchovy. Zasadou rychlosti je pocet zapojenych neuront do vedeni
vzruchu po stimulujicim podmétu.

2) Cyklicka — typicka pro lokomoc¢ni sporty, kdy se opakuji motorické
sekvence pohybu. Dale se déli na:

a. Akceleracni rychlost — schopnost dosazeni maximalni rychlosti
v nejkrat$im Case

b. Maximalni (absolutni) rychlost —nejvyssi rychlost celého téla nebo
té€lesného segmentu

c. Frekvencni rychlost — schopnost provést opakujici se frekvenci
pohybt za dany Cas

d. Rychlost se zménou sméru — typickd pro sportovni hry (hokej,
fotbal, basket)

e. Hracska cyklicka rychlost — charakteristicka rychlost pro sportovni
hry (vedeni mice nebo puku)

f.  Rychlost kombinaci

3) Acyklickd — vyuzivana ve sportech a ve sportovnich disciplinach, ¢asto
spojena s vysokou urovni explozivni sily nebo s koordinaci apod.

a. Startovni rychlost — rychlost prvniho kroku po startu — zahajeni
pohybu je zavislé na produkci explozivni sily
b. Rychlost jednorazovych pohybu — vrhy, odhody z riznych poloh a

odkopy (kopy)
c. Hrac¢ska acyklicka rychlost
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2.8.2 Faktory omezujici rychlostni schopnosti

Kazdy vykon ma soubor faktort, které ho limituji. A u rychlostnich schopnosti

tomu neni jinak. Pfehled téch nejzakladnéjsi ukazuje obrazek 10.
Obrazek 10
Faktory ovliviwjici rychlost pohybu (Grasgruber a Cacek, 2008)
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SCHOPNOST VYUZIVAT
ENFRGETICKE ZDROJE -

NEUROMUSKULARNI
FAKTORY, PODILEJICI SE
NA PRODUKCI SILY

Mezi hlavni faktory ovliviiujici rychlostni vykon podle Grasgrubera a Caceka
(2008) je pomér poctu rychlych vldken v pracujicim svalu. Je prokazano, ze pomér
vétsiho zastoupeni bilych rychlych vlaken souvisi s vétsi silou, vybusnosti a rychlosti.
Naopak vytrvalci maji vétsi zastoupeni Cervenych pomalych vladken. Dale uvadéji
dilezitost architektury svalovych vlaken, konkrétné délku fascii, pocet sarkomer a taky
uhel, pod kterym je svalové vlakno pfichyceno pomoci Slachy na kost. V praxi to funguje
tak, ze dlouha svalova vlakna, kterda maji mensi prafez, jsou spojovany do dlouhych
fasccii, a ty jsou polozeny pod malym tthlem ve sméru pusobici sily, tudiz jsou vhodné;jsi

pro rychlost.

Benacikova a kol. (2013) popisuje 5 zakladnich predpokladi pro rychlostni a
rychlostné silovy vykon:

1) Pomér jednotlivych typt svalovych vlaken — jako limitujici faktor uvadeji
pomér mezi rychlymi vlakny typu Ila a IIb. Vlakna IIb jsou urceny pro
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2)

3)

4

5)

explozivni ¢i rychlostné silové vykony, které trvaji 5-7 sekund. Vlakna IIb
jsou zavisla na produkci energie z ATP-CP systému. Vladkna Ila se
vyuzivaji pii rychlostni vytrvalosti. Diky tréninku miZze dochazet
k pfeméné typu vlakna IIb na typ vlakna Ila.
Svalové architektura — délka fascii, ktera zajistuje produkei sily a rychlosti.
Pro rychlostni vykony jsou dulezita bila glykolyticka vlakna, ktera dokazi
vygenerovat velké mnozstvi energie za kratky casovy usek.
Schopnost organismu vyuzivat energetické zdroje v zavislosti na Case a
intenzité zatizeni — jedna se o kratkodobou aktivitu, pfi které je
spotfebovana energie v podobé ATP, CP a cukri. PocCet pohybl pfi
maximalnim zatizeni je podminén na hodnoté ATP v pracujicich svalech
a na hodnoté CP pro vyrobu ATP.
Neuromuskularni faktory podilejici se na produkci sily (rychlé a
explozivni):

a. Mnozstvi zapojenych motorickych jednotek

b. Synchronizace motorickych jednotek

c. Vyuziti elastické energie a reflexti

d. Hypertrofie
Flexibilita — diky rozsahu a protazeni jednotlivych segmentt t€la mtze byt

pohyb vykonéavan v plném rozsahu bez omezeni

Dal§i deleni rychlostnich schopnosti uvadeji Lehner a kol. (2010) ve své

publikaci, kde rozdélil faktory podle nékolika hledisek:

1)
2)

3)

Z hlediska nervového systému
Z hlediska svalového systému

Z hlediska energetického systému

Dale uvade¢ji specifika rychlosti:

o

o

o

o

Ptenos nervovych vzrucht podle rychlosti

Schopnost zapojit do pohybu velky pocet motorickych jednotek

Vysoky podil rychlych vldken ve stavbé svalu

Velka zasoba glykogenu ve svalech, ktery zajiStuje velky obsah ATP,

které je vyuzivano pii aktivité svalu
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2.8.3 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Nejefektivngjsi rozvoj rychlosti nastava pii maximalni intenzité, kterou
aplikujeme vzdy do metody opakovaci. Vybér urcitych cviceni a metod k rozvoji
rychlosti je ovlivnén tim, ze jednotlivé druhy rychlosti maji mezi sebou velky transfer.
To znamena, ze pii rozvoji urCitétho druhu rychlosti (napf. akcelerace) nedochazi

k rozvoji ostatnich druhi (Mékota a Novosad, 2005).

Podle Bernacikové a kol. (2013) se pfi rozvoji rychlostnich schopnosti vyuziva

vzdy opakovaci metoda. Opakovaci metodu dale rozdé€luje na nasledujici metody:

- Opakovani — ¢as je urcen tak, aby po dobu ¢innosti intenzita neklesla,
pohyb je vykonavéan v maximalni rychlosti.

- Pfirozend — je zaméfena na rozvoj akceleracni rychlosti v podobé
soutézi a pohybovych her.

- Rezistencni — vyuziva rizné prostiedky ke ztizeni podminek pohybu,
jedna se o trénink s vnéj§im odporem (béh proti vétru, béh do kopce),
pii kterém rozvijime akceleracni rychlost a silové schopnosti.

- Asistenéni — pouzivda moznosti navozeni zlehcujicich podminek
k provedeni pohybu (béh z kopce, béh s plisobenim vétru do zad).
Utelem je snaha o vytvofeni supramaximalni rychlosti.

- Kontrastni — kombinace pfirozené s asistencni metodou nebo
kombinace ptirozené s rezistencni metodou.

- Analytickd — metoda, pfi které rozdélujeme rychlost na urcité casti,
Casto vyuzivana pii specialni pruprave (atleticka abeceda).

- Synteticka — rozvoj rychlosti se zménou pohybu.
Lehnert a kol. (2010) rozdéluje metody pro rozvoj reakéni rychlosti takto:

- Metoda opakovani — pii ni dochéazi k nejrychlejsi reakci na zvoleny
podmét (zrakovy, sluchovy, dotykovy) a poté k maximalni rychlosti
pohybu.

- Analytickd metoda — metoda zalozena na rozde€leni pohybu na casti,
které jsou izolovan¢ rozvijeny.

- Senzorickd metoda — zaloZzena na schopnosti rozdélovat kratké

intervaly se spojenim reak¢ni rychlosti.
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- Metoda reakce na pohybujici se pfedmét — sportovec pii téhle metode

musi reagovat na pohybujici se predmeét.

2.8.4 Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti

Meékota a Novosad (2005) uvadéji, ze rychlostni schopnosti se rozviji dfive nez
silové a vytrvalostni, ale taky rychlostni schopnosti dfive zacinaji upadat. Dale popisuji
nejcitlivéjsi obdobi pro rozvoj reakéni rychlosti mezi 8-12 rokem. Tohle obdobi je
specifické v tom, Ze u jedince dochazi k vyraznému zkraceni reak¢éniho casu na podmét.
Co se tyCe akeni a bézecké rychlosti, tak nejvétsi rozvoj dynamiky nastava do 14 roku.
Pak se mezi 18-23 rokem déle rozviji. Pro srovnani dospélého muze a dospélé zeny se

uvadi, ze zena ma 85% vykon muze.

Jiny model senzitivniho obdobi udava Grasgruber a Cacek (2008). Za idealni
obdobi pro rozvoj rychlosti povazuji pubertu (10-15 let). V té dochéazi k vymezeni
nervovych zaklada svalovych funkci. Naopak Benacikova a kol. (2013) popisuje dvé
senzitivni obdobi jedince, ve kterych dochazi k nejprogresivnéjsimu rozvoji rychlosti.
Jako prvni obdobi uvadéji mezi 7.-9. rokem Zzivota chlapct a 6.-8. rokem divek a druhé

obdobi mezi 11-14 lety u divek a 13-15 lety chlapcua.

Mezi hlavni obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti uvadéji Lehnert a kol.
(2010) vek 10-13. V tomto obdobi je to dano vysokou vzrusivosti a plasticité centralni
nervové soustavy. Diky tomu se formuje nervovy zéklad pro rychlostni projevy. Kolem
roku 14-15 dochazi k poklesu naopak nastava rozvoj sily, techniky a zvySeni anaerobnich
vlastnosti. Obdobi absolutniho rozvoje rychlostnich schopnosti nastavd mezi 18-21

rokem. Jako hlavni divod se uvadéji zlepSeni a rust transportni kapacity kysliku.

2.8.5 Trénink rychlostnich schopnosti u déti a mladeze

Rychlostni schopnosti by mély byt rozvijeny stejné jako ostatni schopnosti od
utlého veku, aby dochazelo k jejich rozvoji a nedochazelo k pozastaveni komplexniho
vyvoje (Plachy a Prochazka, 2014). Dale je dulezité, aby déti byly dlouhodobé vedeny
k pohybu, tim se zajisti, ze se stanou v§imavéj§imi ke svému pohybu, ktery by méli nadale

rozvijet ucitelé, trenéfi a taky samotni jedinci.

Grasgruber a Cacek (2008) uvadeji, ze by mél byt trénink rychlosti pro déti Siroce
pestry a zabavny. Mgl by obsahovat slozky silové-vybusnych, rychlostnich a

koordinacnich cviceni. Trénink by mél byt nenarocny a nemél by obsahovat specializace.
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Brzké specializace by mohly vést k vytvoreni rychlostni bariéry, ktera by méla negativni
dopad na rozvoj rychlosti v dospivani. I Lehnert a kol. (2010) davaji velky duraz pfi
tréninku rychlosti na Siroka spektra rychlostnich cvic¢eni a pohybovych her, které by mély

zamezit vzniku opakujiciho se stereotypu pfi béhu.

Samostatny trénink pro déti by mél obsahovat urcité parametry, které se daji
vyuzit 1 u dospé€lych s tim rozdilem, ze doba pro cvi¢eni by méla byt kratsi a pocet
opakovani nizsi. Do tréninku je dobré zatazovat Stafetové hry, prekazkové drahy a
soutézni zavody. Dale cvi¢eni mohou obsahovat koordinacni slozky a skokova cviceni.
Velkéd variabilita cvi€eni pfinasi pozitivni efekt tréninku (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Samostatny rozvoj rychlosti by mél byt spojovan s koordinaci anebo s vybusnou silou,
kterou vyuziji 1 pii vyskoku a odrazu. Interval jednotlivého zatizeni by nemél piesahovat
5-10 sekund, protoze delsi interval maximalni intenzity déti neudrzi. Pomér zatizeni u
ditéte by mél byt 1:10 pfi 3-5 okopavani v jedné sérii. Pocet sérii by se mél pohybovat od
1 do 3 sérii. Vice sérii v maximalni intenzité by mohlo u ditéte vést k vytvoreni negativni
rychlostni bariéry (Lehnert a kol., 2010). Plachy a Prochazka (2014) dale kladou velky
diraz na aktivni odpocCinek u déti mezi sériemi. Déti by nemély pii odpocCinku sedét Ci

stat, ale mely by byt v pohybu s nizkou intenzitou.

V obdobi mladsiho Skolniho véku by mél byt trénink zaméfen na rozvoj reakcni a
akeni rychlosti. Je to z davodu zvySené drazdivosti a labilité nervového systému. Vhodné
pro rozvoj jsou sportovni a pohybové hry, ve kterych mladsi zaci dostatecné rychle vyda;ji
a vycerpaji svoji svalovou energii, kterou ale zvladnou rychle ziskat zpét (Plachy a
Prochazka, 2014). Vhodnymi cvi¢enimi jsou ty, ve kterych se dostavaji do rtznych
intenzit pohybu. A tim zabrartiuji vytvareni monotonniho prostredi, ve kterém dochazi
k nejvétsi tnave.

Peri¢ a Dovalil (2012) uvadégji, ze pii tréninku déti (10-11) by melo byt nejSirsi
spektrum cviceni. V tomto obdobi se mohou pouzit i specialni prostiedky k tréninku.
Zakladni rychlostni lokomoci rozvijime kratkymi sprinty, bézeckymi cvicenimi, slalomy
a starty z riznych poloh. Jako specialni rychlostni schopnost uvad¢ji agilitu (hbitost),

ktera by se prevazné méla rozvijet.

U starSich zaki by se mély podle Lehnerta a kol. (2010) vyuzivat komplexy
cviceni, které obsahuji rychlostni, silové a vytrvalostni slozky rychlosti. Béhem tréninku

by se mélo stfidat rychlostni zatizeni, které by meélo zabranit opakujicim se ¢innostem.
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V puberté dochazi k nartstu silovych schopnosti, které vedou ke zvysené trénovatelnosti.
Na zacatku by se mél vyuzivat mensi odpor, aby nedoslo k pfetizeni organismu, coz by

mohlo vést ke ztraté uvolnénosti pohybu anebo ke zdravotnim problémim.

Pti rozvoji rychlosti u starSich déti se doporucuje vyuzivat metodu kontrastu. Ta
provadéni Cinnosti dochazi ke zmensSeni absolutni rychlosti, a to zanecha urcitou stopu.
Pravé tato stopa napomuze k dosahnuti vyssi rychlosti pii provadéni leh¢i ¢innosti. Jako
typické priklady uvadime beh z kopce a do kopce, béh do schodu a po roving, béh v pisku
a ve vodé (Peri¢ a Dovalil, 2012).

2.8.6 Rychlost ve fotbale

Pii fotbalovém utkani musi hra¢ disponovat vysokou urovni rychlostnich
schopnosti, které jsou zakladni slozkou pohybovych schopnosti pii herni ¢innosti. V
utkani nastavaji situace, které vyzaduji rychlou reakci na mi¢ nebo na soupete. Jednotlivé
pohybové cinnosti jako jsou start na mic, sprinterské souboje anebo uvolnéni se do
volného prostoru by mély byt vykonavany vmaximalni rychlosti. A diky rozdilnym
urovnim rychlostnich schopnosti hrac¢i vutkani dochazi k rozdilnym vykonnostem

(Frank, 2000).

Dufour (2015) uvadi hlavni slozky rychlostniho vykonu hract ve fotbale.
Nejcastejsi rychlostni ¢innosti vutkani jsou linearni sprint, agilita a opakovaci schopnost

provadét intenzivni pohyb.

2.9 Silové schopnosti

Meékota a Novosad (2005) popisuji silové schopnosti jako kondi¢ni zaklad pro
svalovy vykon. Hodnota sily se pohybuje kolem 30 % individualniho realizovaného

maxima. Tahle hodnota se oznacuje jako bézné vyuzivany silovy potencial.

Silové schopnosti jsou formulovany k pfekonavani ¢i udrzeni vnéjsiho odporu

svalové kontrakce (stah svalu) (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Pavlik a kol. (2010) popisuji silové schopnosti jako predpoklady piekonavat diky

svalovému usili urCity odpor bfemene nebo vlastniho téla.
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Sila je schopnost, kterou Clovék vyuziva pii prekonavani, udrzovani anebo pfi
brzdéni urcitého odporu, ktery plisobi na organismus. Nazvem tohoto pusobeni je svalova

kontrakce, ktera probiha pii dynamické nebo statické Cinnosti (Lehnert a kol., 2010).

Grasgruber a Cacek (2008) uvadéji silu jako generalni schopnost, ktera ovliviiuje

rychlost 1 vytrvalost.
Obrazek 11

Vztahy mezi silou, rychlosti a vytrvalosti (Grasgruber, Cacek, 2008)

2.9.1 Déleni silovych schopnosti

Podle Bernacikové a kol. (2013) rozdéluje silu na ctyfi druhy: absolutni,
vytrvalostni, rychlou a vybuSnou. Déle uvadéji, ze svalovy stah probiha bud pfi
dynamické, nebo statické €innosti. Urcita svalova kontrakce je charakterizovana témito
faktory: slozeni a mnozstvi svalovych vlaken (zjistuje se pficnym prufezem svalu),
architektura svalu, hladina vyplaveného testosteronu, ¢innost motorickych jednotek a
jejich mnozstvi, svalova koordinace a synchronizace svalstva. Dal§imi dalezitymi faktory

jsou sarkoplazmaticka hypertrofie a myofibrilarni hypertrofie.
Svalovou kontrakei rozdélil Dovalil a kol. (2009) na tf1 zakladni svalové €innosti:

A. Tzotonicka koncentricka — Typicka pro zvétSeni objemu svalového briska,
kde probiha opravdové zkraceni svalu. Praci, kterou sval vykonava,
radime mezi pozitivni svalovou kontrakci, protoze svalova sila pracuje ve
stejném smeéru jako pohyb segmentu téla.

B. Izotonicka excentrickd — Opak koncentrické kontrakce, kdy se sval
prodluzuje a protahuje. Jako vysledkem excentrické kontrakce

povazujeme brzdici pohyb.
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C. Izometricka — Nedochazi u ni pfi zadném pohybu a vzdalenost iponu se

od zacatku svalového stahu nemeéni.
Obrazek 12

Typy svalové cinnosti (Dovalil a kol., 2009)

Rozdéleni podle Lehnerta a kol. (2010) pojednava o sile ve zptisobu uvolfiovani

energie pii svalové praci:

1) Maximalni sila — Nejvétsi sila, ktera je pouzita pii jednom opakovani
s nejvetsim odporem pii maximalni volni svalové kontrakei.

2) Rychla sila — Jedna se o provedeni pohybu v nejrychlej§im Case s nejvyssi
hodnotou sily. Rozdélujeme ji na startovni silu (Start sprintu nebo kop ve
fotbale) a na explozivni silu, ktera se projevuje v konecné fazi pohybu.

3) Reaktivni sila — Charakteristicka pro nejvétsi svalovy impuls v cyklu
protazeni a zkraceni svalu.

4) Vytrvalostni sila — Schopnost vykonavat Cinnost pii které opakované
dochazi k prekonéavani a brzdéni ur€itého odporu za podminky nesnizeni

efektivity.

2.9.2 Vyvaoj silovych schopnosti

Velikost sily zavisi na pficném pruméru svalu, ktery je hlavné dédicny, ale z Casti
se da ovlivnit tréninkem. Silova schopnost patfi mezi nejvice mozné ovlivnitelné
schopnosti (napf. diky svalové hypertrofii). Pro nejlepsi rozvoj silovych schopnosti

povazujeme obdobi po ukonceni ristu, tudiz v adolescenci (Grasgruber a Cacek, 2008).

M¢kota a Novosad (2005) poukazuji na vyrazné zmény v narustu sily

v ontogenezi organismu. Do 20 let v€ku se sila méni velice pozitivng, kolem 30. roku se
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uroven sily kulminuje a pfi postupném starnuti organismu dochézi k postupnému regresu.
Jako hlavni faktory, které maji velky vyznam pfi svalové €innosti, jsou typy svalovych

vlaken.

Grasgruber a Cacek (2008) rozdélili svalova vlakna na 7 odlisnych typt: I, Ic, Ilc,
Ilac, Ila, I1ab, IIb.

- Pomala vlakna — typu I

- Rychla vldkna — pomalejsi typ II a rychlejsi typy IIb a IIx

Dale uvadéji, ze diky sportovnimu tréninku lze jednotliva vlakna do urcité miry
pfeménit. Jako priklady zmitiuji pfeménu vlakna typu IIb diky dlouhodobému zatizeni
s aerobnimi slozky na typ vlakna Ila. Dalsi studie tvrdi, Ze pro narast objemu a sily svalu

je zapotiebi pfemény z Ila na IIb.

Diky riznym vlastnostem rychlych a pomalych vlaken je jejich podil v celkovém
meéftitku vyznamnou soucasti posuzovani pro predpoklady sportovniho vykonu. Diky
ptevaze jednotlivého typu svalového vlakna je vétsi pravdépodobnost uspéchu v ur€itém
sportu. Rychla svalova vlakna jsou dulezita pro rychlostné silové sporty (sprinty,
vzpirani) a naopak pomala svalova vlakna jsou dulezita pro vytrvalostni sporty (maraton,

cyklistika) (Mesko a kol., 2005).
Obrazek 13

Podil pomalych a rychlych vlaken u raznych sportovca (Mesko a kol., 2005)

(= RYCHLA POMALA )

SPRINT
SKOK
VRH
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STR.TRATE
HOKEJ
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2.9.3 Metody rozvoje silovych schopnosti

Pti rozvoji silovych schopnosti pouzivame metody, které nam napoméahaji pfi
tréninku. V praxi se ale metody mohu lisit. Je mnoho pohled na rozdé€leni spravnych
metod a kazdy autor mize uznavat metody jiné. Napiiklad Grasgruber a Cacek (2008)

uvadéji ve své publikaci 3 rozdilné tréninky, ve kterych stimuluji rizné silové schopnosti:

1) Silovy trénink — Trénink zalozen na mens§im poctu opakovani (1-5), za to
s maximalni zaté€zi (90—-100%maxima), je také specificky delSimi pauzami
mezi sériemi (3-5 min), timto tréninkem se rozviji maximalni sila, ale
nedochazi k velkému nartstu svalového objemu.

2) Objemovy/kulturisticky trénink — Trénink je charakteristicky na principu
zvétSovani objemu svalové hmoty, pii které dochazi i1 ke zlepSeni
kratkodobé silové vytrvalosti, pocet opakovani se pohybuje kolem 6-15 se
70-90% maximalni zatézi, odpofinek by mél trvat 2-3 minuty mezi
sériemi.

3) Silové vytrvalostni trénink — pfi tréninku se aplikuje velké mnozstvi
opakovani (15-20) s 50-70% maxima, délka odpocinku by méla byt kratka
kolem 1-2 minut. Prvofadny cil je zlepSovani dlouhodobé silové
vytrvalosti, pfi tomto typu tréninku se ve svalech koncentruje laktat, ke
kterému se vaze riziko pretizeni, a proto by v tréninku nem¢l byt vysoky
pocet sérii.

Pro mé¢ je nejsrozumitelné)§i déleni metod rozvoje silovych vlastnosti podle Perice

a Dovalila (2010), které vyuziji pro svoji bakalarskou praci.
Metody podle Perice a Dovalila (2010):
1) Metoda maximalniho Gsili (metoda tézkoatleticka, metoda kratkodobych napéti)

Podle Dovalila a Choutky (2012) je maximalni sila zaklad pro vSechny dalsi druhy
silovych schopnosti. Uvadeji, ze rozvoj maximalni sily pfimo ovliviiuje sily explozivni a

vytrvalostni.

U této metody uvadeji Peri¢ a Dovalil (2010) idealni velikost odporu na 90-100%
maxima. Pocet opakovani by se mél pohybovat kolem 1-5 v jedné sérii. Déle dbaji na

spravnou techniku pii provadéni cviku. Petr a Stastny (2012) s nimi souhlasi a jesté
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dopliiuji 6-8 sérii, kdy by mél byt mezi sériemi zarazen aktivni odpocCinek, ktery by mél

trvat 3-5 minut. Rychlost provadéni cviku by méla byt pomala.
2) Metoda opakovaného usili (metoda kulturisticka)

Petr a Stastny (2012) popisuji tuto metodu, jako metodu hypertrofie, pii které by
se m¢l jedinec snazit vykonat co nejvice opakovani. V praxi ale uvadi pocet opakovani
8-15 pri velikosti odporu 70-85% maxima. Peri¢ a Dovalil (2010) jes§te¢ dodavaji pocet

sérii 5-6. A odpocinek pohybujici se kolem 1-3 minut.

Grasgruber a Cacek (2008) upozorfiuji, ze mnoho sportovct vyuziva tuto metodu
k nartstu sily, coz se nékdy nemusi stat. V tréninku ji ¢asto zafazujeme do tzn. metody
pyramidy (vzestupna, sestupna), ve které postupné narasta velikost odporu a pocet sérii.
Bohuzel ne vzdy vétsi pocet sérii znamena vétsi narust sily.

3) Metoda rychlostni (metoda dynamickych usili)

Dominanci této metody je rychlost provedeni pohybu. Ta by méla byt vysoka az
maximalni. Diky rychlosti se musi upravit velikost odporu, ktera by méla byt 50-70%
maxima. Dale uvadéji vysoky pocet opakovani v jedné sériit mezi 5-30. Pocet opakovani
1ze navysit mensim odporem (Grasgruber a Cacek, 2008).

Petr a Stastny (2012) u této metody dale uvadgji polet sérii na 3-5 a dale

doporucuji aktivni odpocinek, ktery by mél trvat 1-2 minuty.
4) Metoda vytrvalostni (opakovanych usili)

Pti tété metodé by se sportovei méli dostat se svou tepovou frekvenci na 170-180
tepd za minutu. Diky tomu by se intenzita jejich pohybu méla pohybovat na urovni
anaerobniho prahu. Samostatné cvi¢eni pomoci vytrvalostni metody by mélo mit za cil
rozvinout silovou slozku vykonu, kterd umozni produkovat urcitou silu po urcity cas.
Charakterizuje se vysokym poctem opakovani, ktery by mél dosahovat az tzn. vycerpani

(Grasgruber a Cacek, 2008).
Vytrvalostni metoda se Casto vyuziva pii tzn. kruhovém tréninku

5) Metoda plyometricka (metoda razova)
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Psotta a kol. (2006) charakterizuji plyometrickou metodu tak, ze v ni dochazi
k podnécovani explozivni sily v koncentrické kontrakei, ktera navazuje na predchazejici

excentrickou kontrakci.

Tuhle metodu popisuji Mékota a Novosad (2005) jako cyklus impulzu, ktery
vychazi z excentrického prodlouzeni a bezprostfedné nasleduje do koncentrického
zkraceni svalu. Tento cyklus zvySuje velikost sily na konci koncentrické kontrakce.
Zvyseni sily je vyvolano protazenim a naslednym zkracenim elastickych svalovych

skupin.
6) Metoda izometricka (metoda statickd)

Pfi této metodé se vyuziva svalové kontrakce, pii které se meéni délka
kontrahovaného svalu. Jako ptiklad uvedli Grasgruber a Cacek (2008) tlaky proti odporu
(Cinka, stroj), ktery je vétsi nez koncentricka sila jedince. Cviceni se submaximalnim a
maximalnim odporem mé&l pozitivni dopad na rozvoj statické sily a objemu svalstva. Cas,
ve kterém by mél byt sval v napéti, by se mél pohybovat kolem 5-15 sekund, pocet

opakovani 3-5.
7) Metoda izokineticka

Cviceni metodou izokinetickou je zalozeno na variabilni zatézi, ktera se méni tak,
aby rychlost provadéni byla stale stejna. Tato metoda je velmi bezpecna a nevyzaduje

velkou urover koordinace (Grasgruber a Cacek, 2008).
8) Metoda intermediarni

V této metodé se kombinuje metoda opakovaného usili s metodou izotonickou.
Pfi dynamickém cviceni dochazi k zastaveni pohybu a nasleduje staticka vydrz. Vydrz by
m¢éla nastat v tzn. uzlovych bodech, kde je sval nejslabsi. Po uplynuti vydrze by m¢l
pohyb dale pokracovat. Délka, pocet opakovani a pocet sérii je individualni, ackoli se
zpravidla nepfesahne hodnota 10 opakovani z divodu pouziti maximalni velikosti

zatizeni (Grasgruber a Cacek, 2008).

Silovy trénink by mél byt zafazen do tréninkového procesu asponl 1x tydné aby se

zamezilo rychlému poklesu silovych schopnosti (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017).

Peri§ a Dovalil (2010) uvadéji jeste dalsi variantu silového tréninku tzv.

supersérie. Ta je vyuzivana pii silové vytrvalosti anebo pfi tréninku maximalni sily.
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Princip supersérie je spojeni dvou cvikl, mezi kterymi neni skoro zadny odpocinek nebo
jen kratky. Interval odpocinku nastava az po ukonceni druhého cviku. Obvykle se spojuji

dva cviky na stejnou partii nebo se spojuji cviky opacnych svalovych skupin.

V silovém tréninku by méli byt zafazeny na zacatek cviky, které jsou pro velké
svalové skupiny (dfep, mrtvy tah) a po ukoncCeni tréninku velkych skupin by mély
nasledovat cviky na mensi skupiny svald. Diky cvikim velké svalové skupiny na zacatku

tréninku dojde k maximalizaci tréninkového objemu a intenzity (Petr a Stastny, 2012).

2.9.4 Senzitivni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti

Pti zaclenéni silového tréninku do tréninkového procesu déti a mladistvych je
dulezité brat v potaz, ze jejich télesny a psychicky vyvoj se jesté nezastavil. Postupné
ukoncCuji svij rast vnitini organy a v neposledni fad€ jsou to pohlavni hormony, které
produkuji hormony. Ty vyrazn€ ovliviiyji rist svalového aparatu. U chlapci se jejich

télesny vyvoj ukoncuje zhruba v 18-20 letech (Dovalil a kol., 2009).

Ekstrand et al. (2005) uvad¢ji, ze rust a vyvoj kosti souvisi s rozvojem svalstva.
Mezi velmi dulezité fadi ¢innost kloubnich vaza, které vazou sval ke kosti. Kloubni vazy
dokoncuji vyvoj az po dokonceni vyvoje samotného svalu. Pfi nadmérném vyvinu svalt
muze pii dokonCovani vyvoje kloubnich vazii dochazek k negativnimu dopadu na riist a

vyvoj kosti.

V praxi sila a objem svalu roste rychleji nez sila slach a vaza (pojivové tkan€).
Proto by silovy trénink nemél byt provadén Casto v nizkém véku, aby nedoslo k pretrzeni

Slach a vazi (Bangsbo, 2007).

2.9.5 Trénink silovych schopnosti u déti a mladeze
Weineck (1996) popisuje jednotlivé obdobi, pii kterych dochazi k rozvoji

silovych schopnosti u déti a mladeze:

V obdobi do 10 let by mél rozvoj sily probihat pfirozené v dennich aktivitach déti
(Splh, lezeni, Svihadlo, apolové Cinnosti — pietahovani, pretlacovani). Dal§imi moznostmi
jsou vyuzivani prostiedi, které vytvoii naroky na prekonavani (¢innosti ve vodé nebo

v pisku, hry v kopci).
V obdobi mezi 10-12 lety by mél pfevladat rozvoj rychlé a vybusné sily. Déle by

mohly byt zafazovany cviky, které vyuzivaji hmotnost vlastniho téla (kliky, dfepy,

shyby). Pii tréninku je vhodna metoda tzv. silové vstupy. Jedna se o kratké preruSeni
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tréninkové cCinnosti, pii které dojde k rychlému provedeni silového cviceni (kliky,

zkracovacky na bficho)

Pti posledni obdobi ve véku 13-15 let by mely byt cviky zaméfeny na pfipravny
silovy trénink, ktery by mél obsahovat nacvik techniky posilovani, které by mohlo
prechazet postupné k vSeobecné silové priprave. V ni uz by mohly byt zafazeny cviky s

malou hmotnosti odporu.

2.9.7 Sila ve fotbale

Ve fotbalovém zéapase u hrace nezavisi, jak velkou silu umi vynalozit pfi svém
pohybu. Je ale dulezité, aby hra¢ védeél, kdy a jak velkou silu ma pouzit, a aby ji dokazal

zkoordinovat do akce ve spravnou chvili (Bangsbo, 2003).

Psotta (2006) uvadi, ze i kdyz hra¢ disponuje vysokou urovni sily, ktera je
produkovana v izolovanych nebo nespecifickych pohybech, tak tato sila nezarucuje
vysokou urover pfi specifickém pohybu — vyskok nebo prvni kroky sprintu. Pfedpoklady
obecné sily patii mezi dalezité slozky hrace, ale vedle nich jsou dilezitéjsi specifické

pohyby a akce svalti v prabéhu hernich a lokomocnich ¢innostech.

Vysoka urovei svalové sily pfi specifické Cinnosti svalu ma své omezeni. Vysoka
absolutni sila spojena svétSim pfiénym prafezem svalu miZze znamenat
kontraproduktivni dopad na svalovy vykon v lokomocnich a hernich ¢innostech v utkani.
Pozadovana uroven rozvoje sily by méla byt tak vysoka, aby byl hrac tspésny v utkani.
Rozvoj sily zavisi na hra€ové stylu a na pozici hrace v tymu. Odlisné urovné morfologie
a rozvoj silovych schopnosti budou mit brankafi, obranci, zéaloznici nebo utocnici

(Bangsbo, 2003).

2.10 Diagnostika sportovniho vykonu ve fotbale

V dne$ni dob& ziskdvame hodnoceni individudlniho nebo tymového herniho
vykonu za pomoci riznych metod. Ziskané hodnoceni napomaha zlepSovat praveé
sportovni vykon. Casto se zabyvaji touhle problematikou odbornici, aby dokazali

dosahovat lepSich urovni herniho vykonu (Bedtich, 2006).

Vysledky a studie obsahuji védecké a empirické poznatky. Pro objektivizaci
vysledki je zapotiebi vyuzivani novych védeckych metod a poznatkd (Bediich, 2000).
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Diagnostika sportovniho vykonu je vniména jako vySetfeni, které zamérné
zjistuje hodnoty analyz pozorovatelnych a méfitelnych projevii sportovce. Mezi takové

projevy zahrnujeme i vztah trenéra se svym svéfencem (Hulka et al., 2014).

2.10.1 Terénni metody

Pozorovani

Ve fotbale se metoda pozorovani zamérné€ vyuziva na sledovani hry, aktérti hry a
jejich ¢innosti. Tahle metoda vyuziva proces zaznamu dat, informaci a obrazovy zaznam.
Hlavnim parametrem sledovani je aktivita hrace, jeho ispéSnost Cinnosti, dale jeho feSeni
jednotlivych situaci. Soucasti pozorovani je navic expertiza, ta se li§i podle poctu
zastoupeni kvalifikovanych expertl a pozorovatell, ktefi pozoruji pravé herni vykon
hrace. Expertiza obsahuje tzv. multilateralni hodnoceni, to je charakteristické vyuzitim

informaci, ziskanych od samotnych hraca nebo od jejich spoluhracu (Bedfich, 2006).
Analyza vzdalenosti a rychlosti

Analyza vzdalenosti a rychlosti je popisovana jako objektivni metoda kvantifikaci
vnéjsiho zatizeni jednotlived. Dohromady s metodou hodnotici wvnitini zatiZeni
jednotlivce podava vysledné informace o vykonu hrace v utkani nebo v tréninku (Halka

et al., 2014).

Hulka et al. (2014) dopliuje informace ohledné hraCova zatizeni v pribéhu
¢innosti. Tyhle informace jsou vyvozené na zaklade velikosti intenzity, doby trvani zatéze
a frekvence intervall zatizeni. S touhle problematikou se Casto zminuje pojem agilita.
Agilita informuje o akceleraci pohybu, o vyskocich nebo o zménach sméru pohybu, a to
jak bez mice, tak 1 s miem. Jako nejCastéji jsou vyuzivany tyto metody: GPS a DGPS

technologie, kartografické metody a digitalizace video zaznamu.

GPS a DGPS technologie

Tyhle technologie jsou postaveny na principu zpracovani a ureni polohovych
udaju v Case. V praxi to probiha tak, ze hrac¢i musi mit na sobé pfijimac béhem zapasu.

Vyhodou technologii je pfesné urCeni akcelerace a sméru pohybu (Hilka et al., 2014).

Kartografické metody
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Metoda pouzivana k presnému zaznamenani polohy pohybu hract do urcené
mapy. Casto se jedna o mapu herni plochy daného sportu. Kartografickd metoda

zaznamenava presnou vzdalenost pohybu (Carling et al., 2008).
Digitalizace video zaznamu

Systém fungujici na zdznamu z kamer, které jsou rozmisténé systematicky
zmnoha uhli kolem hraci plochy. Pomoci systému pak zvidea dokazeme urcit

vzdalenosti a rychlostni data (Hualka et al., 2014)
Vnitini zatizeni
Monitoring srdecni frekvence

Metoda sledujici zapojeni jednotlivych energetickych systéma hraca. Slouzi
k odhadu velikosti zatizeni hract v urcité pohybové ¢innosti. Podobu vysledki muze
ovlivilovat mnoho faktort. Jedna se o dehydrataci, spankovy deficit, stres nebo rodinné
problémy. Pfi sledovani SF u bé&zného vzorku populace ma SF tendenci linearniho
stoupani béhem zatizeni. Po dosazeni submaximalni hranice SF zacind stoupat

individualné (Hilka et al., 2014)
Méreni koncentrace laktatu v krvi

Pro spravné zjisténi hodnoty laktatu musi byt vzorek odebran po kontinualni
fyzické Cinnosti trvajici alespoil po dobu 4 minut. Velikost obsazeni laktatu v krvi nam
vypovida o hodnotach vét§i hustoty vysokého zatizeni béhem dané cinnosti.
Z pracujicich svalu se laktat do krve vyplavuje pomaleji, proto by méfeni laktatu mélo

mit urcity rozestup od konce pohybové ¢innosti (Bangsbo, 2007).
2.10.2 Laboratorni metody

Trénovatelnost sportovct a jejich télesné kondice mizeme zjiStovat i pomoci
laboratornich testd. Pfi laboratornich metodach se vyuzivaji specialni pfistrojové
techniky. Druhy testi mtizeme rozd€lit na testy anaerobni a na testy aerobni (Carling et

al., 2008).

Anaerobni testy
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Anaerobni testy se vyuzivaji prevazné k zjisténi tirovné anaerobnich predpoklada
sportovce. Jedna se hlavné o rychlostné-silové schopnosti sportovce. Prvni druh testovani
je Wingate test. Wingate test vyuziva izokineticky bicyklovy ergometr, ktery je vyuzit
k tomu, aby sportovec po dobu 30 sekund vyvinul Slapanim maximalni usili. V testu se
hodnoti dosazeny vykon, index unavy a celkovou praci. Wingate test je zaméfen na
hodnoceni ATP-CP systému a LA-systému rychlosti. DalSim testem je Vyskokova
ergometrie tzv Boscuv test. Tohle testovani se provadi na desce, ktera funguje na principu
elektrického spinace. Test nam zjist'uje vybusnou nebo vytrvalostni silu dolnich koncetin.
Pomoci testu hodnotime rychlost aktivni faze odrazu a vysku vyskoku. Poslednim
anaerobnim testem je Dynamometrie. Dynamometrie hodnoti silové predpoklady
sportovcli. Rozdélujeme dva dynamometry. Prvni izometricky zjistuje silu svalu pfi
izometrické kontrakci. Druhy izokineticky hodnoti svaly pfi izokinetické kontrakci.

Dynamometry testuji svaly v rozsahu kloubt a pohybu (Novak, 2019).
Aerobni testy

Pro zji§téni vytrvalostnich schopnosti jedince se vyuzivaji aerobni testy. Pfi
aerobnich testech se hodnoti tzv. VO2 max, jedna se o maximalni pfijem (spotieba)
kysliku. Déle se urCuje anaerobni prah, ktery nam urcuje predél anaerobniho a aerobniho
zpusobu ziskavani energie. PrekroCenim anaerobniho prahu dojde k nastupu anaerobni
glykolyze a dale se zacina vyplavovat laktat do krve. Dal§im testem je Ekonomika b&hu.
Ta spociva v piijmu kysliku v riznych rychlostech béhu. Hodnotu a mnozstvi kysliku
zjistime pomoci analyzatoru vzduchu. Posledni test je Test W170. Test W170 hodnoti
zdatnost jedince. Testem zjistime hodnotu zatéze na bicyklovém ergometru ve wattech,

kterou sportovec uslape pti SF 170 tept/min (Carling et al., 2008)

2.10.3 Monitoring v utkani

V dnesni dobé se ve vrcholovém sportu vyuziva hned nékolik druht zafizenich
pro monitoring pohybovych cCinnosti hraci. Mezi nejvice vyuzivané metody pro
diagnostiku sportovniho vykonu v utkani patii GPS systém a metody monitoringu srdecni
frekvence. Dale se vyuziva 1 digitalizace videozaznamu. Soucasny vrcholovy trenér
dostava zpétnou vazbu o hrac¢ich a o jejich cinnostech. V modernim sportu se
videozdznam vyuziva pro pocitani ptihravek, obranné a uto¢né souboje, stiel, ofenzivnich

akci atd. Pfimo v zapase trenér dokaze pracovat s daty ohledné intenzity zatizeni anebo o
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srdecni frekvenci daného hrace. Data hra¢h mize porovnavat dohromady, dale sledovat
vydej energie spojeny s Casem a v neposledni fadé sledovat, jak hra¢ udrzuje kontinualni

intenzitu pohybového vykonu (Bediich, 2000).

2.11.4 Monitoring v tréninku

Trenér béhem tréninkového procesu ma vice ¢asu a vice kompetenci na rozlozeni
usili hract. Dokaze razné ovladat jejich zapojeni do urCitych tréninkovych jednotek.
V tréninkovém procesu ma vétsi prostor pro individualni fizeni jednotlivet nez v utkani.
V dnesni dobé ma trenér mnoho testt, které mize vyuzit v tréninku. Vyuzivaji se zejména
testové baterie, které se zaméfuji na identifikace hrace, antropometrie, rychlosti,

vybus$nosti, vytrvalosti a sily (Bedfich, 2000).

Pti testovani rychlosti uruje Psotta a kol. (2000) za idedlni méfici zafizeni
fotobuniky. S jejich pomoci je mozné méfit ¢as v jednotlivych usecich sprintu. Diky tomu
muzeme u jedince vyhodnotit jeho silné a slabé stranky jednotlivych ¢asti pohybu. Pii
meéteni urcité rychlosti by mély byt uréeny jasné podminky, abychom zajistili spravnost
a objektivitu testu. Jako hlavni faktory, které ovliviiuji meétfeni, povazujeme podnebi, typ
povrchu a typ obuti. Ve fotbale mohou nastat nesrovnalosti pfi méfeni v 1ét€ a v zimé,
kdy se mlze lisit typ povrchu. Podle Dufoura (2015) pii méfeni akcelerace je dilezitym
ukazatelem télesna hmotnost jedince. Vysledky mohou ovlivnit také startovni poloha a

podoba startovaciho povelu.

Gamble (2012) dava diaraz na trenéry, kteti by méli vybirat spravné testovaci
baterie pro hrace, podle toho, jakou vzdalenost prekonavaji v hernich ¢innostech. Dufour
(2015) dale doporucuje u fotbalovych hracu volit testy, které by mély probihat pfi
stejnych podminkach, ve kterych probiha vykon.

Ve své publikaci nebere Williams (2013) za dilezité, aby test pro fotbalisty byl
podminén urcitym standardizovanym protokolem. Jako dalezité povazuje zjisténi trovné
maximalni rychlosti. Jako ukazkové testy uvadi sprint na 30-40 m a test pro akceleraci do

10 m.

Nejcastéjsi testy pro zjiStovani maximalni rychlosti u fotbalisti se vyuzivaji

bézecke testy na 10 a 30 m (Dufour, 2015).
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Petr a Stastny (2012) rozdélili testy na specialni a na obecné. Obecné testy mohou
trenéfi pouzit nékolikrat do roka, aby si ovéfili vSeobecnou piipravenost. Dilezité je, aby
byl test provadén vzdy stejné, a tim bylo mozné srovnat dlouhodobé vysledky. Mezi
obecné testy patii béh na 30 m a skok z mista do dalky. Specialni testy se provadéji
k ovéfeni vykonnosti ve vybranych disciplinach nebo v jejich variantach. Méfeni se

provadi taky nékolikrat do roka.
Jednotlivé testy uvedl ve svych publikaci Petr a Stastny (2012):
Testy statické sily

Jako testy pro statickou silu uvadime vydrz ve shybu, vydrz v pfednosu anebo

vydrz ve vzporu.

Testy dynamickeé sily
Explozivni silu pomoci skoku do dalky zmista anebo pomoci odhodu
medicinbalu. Testy se zabyvaji maximalnim zrychleni téla nebo predmétu. Snahou v testu

by mélo byt dosahnuti co nejdelsi vzdalenosti nebo vysky.

Rychlostni silu méfime testy, které jsou zalozeny na provedeni co nejvice
opakovani cviku za urCity Cas, nebo se méfi Cas, ktery je potieba k provedeni urcitého

poctu opakovani. Jako typické testy uvadime sed-lehy za minutu.

Maximalni sila se méfi pomoci riznych cvik, pfi kterych je snaha o vykonani
jednoho opakovani pii nejvetsi zatézi. Jako piiklad mizeme uvést diep, benchpress,

mrtvy tah.
Testy vytrvalostni sily

Testy jsou cileny na schopnost odolavat opakované odporu pii cyklickém pohybu.

Jako testy uvadéji opakovani shybu ve visu, opakovani klikd nebo prednost.

52



3 Cile prace

3.1 Hlavni cil

Hlavni cil diplomové prace ma za ukol posoudit vliv pfechodného obdobi na

urovei sily a rychlosti u elitnich fotbalovych hraca v kategorii U12

3.2 Dil¢i cile

Zjistit uroven rychlosti na 10, 20 a 30 metrti u elitnich hraca na konci soutézniho
obdobi

Zjistit iroven rychlosti na 10, 20 a 30 metr( u elitnich hraca na konci pfechodného
obdobi

Zjistit urover sily dolnich koncetin u elitnich hraca na konci soutézniho obdobi
Zjistit uroven sily dolnich koncCetin u elitnich hract na konci prechodného obdobi

Komparace ziskanych vysledka.

3.3 Vyzkumné otazky

1.

Dojde k vyznamnému poklesu anebo k vyraznému zlepSeni trovné rychlosti u
hraca fotbalu kategorie U12 vlivem piechodného obdobi?

Dojde k vyznamnému poklesu anebo k vyraznému zlepSeni urovné sily dolnich
koncetin u hracu fotbalu kategorie U12 vlivem piechodného obdobi?

Jaka je zavislost mezi ukazateli rychlosti a ukazateli sily?
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4 Metodika

Metodika mé diplomové prace se opira o tfi zakladni body. Jedna se o testové
baterie (linearni sprint a skok daleky z mista), dale plan na prechodné obdobi od
kondi¢niho trenéra zaku 1.FC Slovacka. Posledni bodem je vyhodnoceni vysledka a

vyhodnoceni vlivu pfechodného obdobi.

4.1 Vyzkumna skupina

Vyzkumna skupina se skladala z 20 hract 1.FC Slovacka kategorie U12. Abych
ochranil osobni data hract a jejich GDPR, tak ve své praci mluvim o , probandech*.
Celkovy pocet probandt, ktefi se zicCastnili obou méfeni, Cita pocet 20 (chronologicky
vek=11,0 £0,30, biologicky vék = 10,35 £0,74). Vsichni jedinci patfili do kategorie U12.
Hlavni podzimni méfeni 2021 probéhlo v poslednim listopadovém tydnu soutézniho
obdobi a druhé hlavni jarni méfeni 2022 probé&hlo v prvnim tydnu jarni pfipravy. Méteni
biologického véku probéhlo v druhé poloviné roku 2021 v aplikacnim centru BALUO v

Olomouci ve vnitnich prostorech od vyskolenych odbornikd.
Tabulka 1

Zadkladni charakteristika vybranych probandii

1. Méfeni 2. Méteni
Vyska (cm) Vaha (kg) Vyska (cm) Vaha (kg)
M 144,60 37,40 147,24 38,51
SD +6,49 +4.68 +6,33 +5,16

Vysvétlivky: M — aritmeticky pramér, SD — smérodatna odchylka, cm — centimetry, kg —
kilogramy

4.2 Metody sbéru dat

Testovani probéhlo vzdy na umélé travé v Uherském Hradisti za neutralnich
podminek (bezvétii, suché prostiedi). Probandi byli vzdy seznameni s testy, které mély
provést. Testy si predem vyzkouseli. Dale pred kazdym testovanim byli probandi zvazeni
a zméfeni. Pred testovanim se kazdy proband zucastnil habitualniho rozcviceni pod

vedenim trenéra, které trvalo 15 minut.
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4.3 Mérici pomucky a sbér dat

Samostatnému testovani byly pouzity pomucky: 8 fotobuné€k, zatizeni ovladajici
fotobunky se stopkami, lepici paska, méfici pasmo, laserovy metr na méteni, vaha,
zaznamovy arch, psaci potieby a kuzely. Pfi testech byl pfitomen kondi¢ni trenér a dale
trenéfi kategorie U12. Jako hlavni dvé testovaci baterie byly zvoleny linearni sprint na 30

metru a skok daleky z mista.

4.3.1 Linearni sprint (10-20-30 metru)

Pro ziskani rychlostnich dat byl vyuzit test na 30 m, ktery se vyuziva velmi ¢asto
pii hodnoceni lokomocnich rychlosti (Till et al., 2019). Probandim byly méfeny tseky
10 m, 20 m a 30 m na draze. Diky témto vzdalenostem muZeme urcit troven frekvencni

rychlosti a maximalni bézecké rychlosti.

Realizace testu vypadala tak, ze bylo pouzito 8 fotobunek. Na startovaci ¢are byly
dve fotoburiky — ty startovaly cas, dalsi fotobuiiky byly ve vzdalenostech 10 metra, 20
metrd a 30 metrd. Po probéhnuti kazdé vzdalenosti se zaznamenava Cas. Start je ve
vzdalenosti jednoho metru pfed prvnimi fotoburikami a hraci startuji z polovysokého

startu. Snaha hraci by méla byt co nejrychleji urazit 30 m.

Kazdy proband mél dva pokusy a mezi pokusy byl minimalni odpocinek 3 minuty.
Pokud by hrac pokazil oba pokusy, dostava jesté jeden pokus. Zaznamenava se vzdy lepsi

pokus jedince.

4.3.2 Skok daleky z mista snozmo

K ziskani dat pro silovou slozku byl vyuzit test skok daleky z mista. Jedna se o
jednoduchy test, ve kterém se méfi vzdalenost od zékladni cary po vykonany skok, kde
se bral jako druhy bod vzdalenosti pata nohy bliz k ¢are. Diky vzdalenosti muzeme

hodnotit explozivni silu dolnich koncetin v horizontalnim sméru.

Prabéh testu vypadal tak, ze proband stoji v mirném rozkroCeni na Sitku panve,
Spicky se dotykaji tésné odrazové ¢ary, dale provadi podiep a dohromady s pohybem pazi
vykona skok snozmo co nejdal. Pied provedenim odrazu mohou prob&hnout ptripravné
pohyby kromé poskoku vpied. Dulezitou slozkou tohoto testu je doskok, pfi kterém je

nezbytné, aby testovany udrzel rovnovahu.

V tomhle testovanim meél kazdy proband tfi pokusy a mezi nimi mél byt

minimaln€ 2minutovy odpocinek. Do zaznamového archu se udava nejlepsi vysledek.
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Obrazek 14

Skok daleky z mista snozmo (Mékota a Blahus, 1983)

PR

4.3.3 Biologicky vék

Meéfteni biologického v€ku bylo provedeno v srpnu 2021 v aplikaCnim centru
BALUO, kam jsou posilani kazdy rok hraci fotbalové akademie na predsezonni
prohlidku. V prohlidce jsou méfeny rizné parametry jako jsou vaha, vyska, EKG, vitalni

kapacita plic, vertikalni skok a taky biologicky vek.

Meéteny byl jako proporcionalni biologicky vék. Hodnoty byly vypocitany na
zaklad€ indexu vyvoje telesné skladby — KEI index podle Brauera (1982). KEI index
obsahuje vazby na kostni v€k, pohlavni vék a somaticky vék. Hodnoty se ziskavaji na

zakladé vybranych somatickych rozmért, které jsou dosazovany do rovnic. U chlapct se

vvvvvv

et al., 2014).
Rovnice na vypocet biologického véku:

stredni Sirka x dvojnasobny korigovany obvod ptredlokti
10 x Télesna vyska

Udaje byly dale zpracovany v programu ANTROPO (Blaha, 2000), ktery
nametfené udaje vyhodnotil na zakladé poslednich norem stejné populace. Tim jsme
zjistili, jak jsou hraci na tom, bud’ byli opozdéni nebo byli vyspéli vzhledem ke svému

chronologickému véku.

4.3.4 Tréninkovy plan na prechodné obdobi pro kategorii U12
Tréninkovy plan na prechodné obdobi byl vytvofen kondi¢nim trenérem pro
zakovské tymy. Jedna se o plan, ve kterém jsou slozky jak vytrvalostniho, tak rychlostné-

silového tréninku.
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Cely plan na prechodné obdobi je piilozen v Priloze 1.

4.4 Metody zpracovani a vyhodnoceni vysledkii
Ke zpracovani a vyhodnoceni vysledku byly vyuzity programy Statistica (verze

13, StatSoft) a Microsoft Excel (Microsoft Corp., Redmond, Washington, USA). V
programech probéhly vypocty zakladnich statistickych parametra (aritmeticky prameér —
M, smérodatna odchylka rozdili — SD). K posouzeni rozdili mezi jednotlivymi méfeni a
také mezi jednotlivymi hodnotami byla pouzita opakovana ANOVA. Pro statistické

vyhodnoceni byla stanovena hladina statistické vyznamnosti p < 0,05.
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Komparace vysledku linearniho sprintu (10, 20 a 30 metru)

Tato podkapitola se zabyva posouzenim jednotlivych useku linearniho sprintu.
Porovnava namétené vykony z podzimu a naméfené vykony z jara. Dale vyhodnocuje,

jestli prfechodné obdobi meélo vliv na uroven rychlostnich schopnosti u probandui.

Vsechny vysledky rychlosti probandi jsou uvedeny v tabulce 2.
Tabulka 2

Vysledky testu na linedrni sprint (10, 20 a 30 metri)

Proband Vek 10 metr 20 metru 30 metri
Ch Bio | Podzim | Jaro | Podzim | Jaro | Podzim | Jaro
1 10,9 9,6 2,06 2,16 3,64 3,78 5,26 5,45
2 11,1 11,1 2,20 2,17 3,61 3,59 5,02 497
3 11,3 10,2 2,05 2,02 3,51 3,45 4,96 4,95
4 114 114 1,95 2,05 3,45 3,56 495 5,09
5 10,9 10,8 1,99 2,02 3,52 3,53 5,07 5,17
6 11,3 10,1 2,09 1,94 3,59 3,38 5,02 491
7 11,5 10,7 2,01 2,05 3,59 3,64 5,01 5,10
8 10,4 10,4 1,98 1,89 3,44 3,44 4,87 487
9 10,9 10,0 2,01 2,10 3,57 3,75 5,12 5,38
10 10,6 10,3 2,05 2,16 3,60 3,75 5,13 5,38
11 11,3 11,7 2,04 1,95 3,55 3,45 5,02 4,95
12 11,2 9,1 2,03 2,16 3,64 3,78 5,19 5,37
13 11,5 11,5 1,95 2,04 341 3,58 4,99 5,12
14 11,1 9.4 2,13 2,09 3,67 3,58 5,20 5,17
15 10,9 10,4 2,04 1,90 3,58 3,39 5,11 490
16 10,8 9,3 2,00 2,08 3,55 3,58 5,06 5,10
17 10,7 9,5 1,94 1,97 3,48 3,46 495 5,01
18 10,8 10,8 1,95 2,07 3,50 3,58 4,99 5,05
19 10,9 10,1 2,06 2,02 3,64 3,50 5,10 5,02
20 10,9 10,7 2,02 2,11 3,61 3,64 5,15 5,12
M 11,01 10,35 2,03 2,04 3,55 3,57 5,05 5,10
SD +0,30 | +0,74 +0,06 +0,08 | +0,07 | £0,12 | +0,09 +0,17

Vysvétlivky: M — aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, s — sekundy

5.1.1 Linearni sprint - 10 metru
Vyhodnoceni rychlostnich schopnosti na vzdalenosti 10 metri jsou uvedeny

v tabulce 3. Vliv pfechodného obdobi na uroven rychlostnich schopnosti na vzdalenost
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10 metri byl vyhodnocen tak, ze v priméru se probandi mirné zhorsili nebo se jejich
vysledky podobaly stejnému vykonu jak na zacatku prechodného obdobi. Dalo by se tedy
fict, Ze se jedna o vysledky statisticky zanedbatelné. Uroveii rychlostnich schopnosti na
10 metrech tedy zistala podobna. Data z tabulek jsou dale prevedeny do piehlednych
grafi ANOVA.

Tabulka 3

Porovnani vysledkii rychlosti na 10 m

N Podzim 10 metru Jaro 10 metru
M (s) SD M (s) SD
Probandi 20 2,03 +0,06 2,04 +0,08

Vysvétlivky: M — aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, s — sekundy
Obrazek 15

Komparace priimérnych vysledkii rychlosti 10 metrit na podzim a na jare

2,10
2,09
2,08
2,07
2,06

2,05

2,04

DV_1

2,03

2,02

2,01

2,00

1,99

1,98
podzim 10m jaro 10m

CAs

5.1.2 Linearni sprint - 20 metru
Vyhodnoceni rychlostnich schopnosti na vzdalenosti 20 metri jsou uvedeny

v tabulce 4. Vliv pfechodného obdobi na uroven rychlostnich schopnosti na vzdalenost
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20 metrt byl vyhodnocen tak, ze v priméru se probandi mirn¢ zhorsili nebo se jejich
vysledky podobaly stejnému vykonu jak na zacatku prechodného obdobi. Dalo by se tedy
fict, Ze se jedna o vysledky statisticky zanedbatelné. Uroveii rychlostnich schopnosti na
20 metrech tedy zustala podobna. Data z tabulek jsou dale prevedeny do piehlednych
grafi ANOVA.

Tabulka 4

Porovnani vysledkii rychlosti na 20 m

N Podzim 20 metru Jaro 20 metru
M (s) SD M (s) SD
Probandi 20 3,55 +0,07 3,57 +0,12

Vysvétlivky: M — aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, s — sekundy
Obrazek 16

Komparace priimérnych vysledkii rychlosti 20 metrit na podzim a na jare

3,66
3,64
3,62
3,60
%‘ 3,58

/>
3,56 ¢

3,54

3,52

3,50

podzim 20m jaro20 m
CAS

5.1.3 Linearni sprint - 30 metru
Vyhodnoceni rychlostnich schopnosti na vzdalenosti 30 metri jsou uvedeny

v tabulce 5. Vliv pfechodného obdobi na aroven rychlostnich schopnosti na vzdalenost
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30 metrt byl vyhodnocen tak, ze v priméru se probandi mirné zhorsili nebo se jejich
vysledky podobaly stejnému vykonu jak na zacatku prechodného obdobi. Dalo by se tedy
fict, Ze se jedna o vysledky statisticky zanedbatelné. Uroveii rychlostnich schopnosti na
30 metrech tedy ztistala podobna. Data z tabulek jsou dale prevedeny do pirehlednych
grafi ANOVA.

Tabulka 5

Porovnani vysledkii rychlosti na 30 m

N Podzim 30 metru Jaro 30 metru
M (s) SD M (s) SD
Probandi 20 5,05 +0,09 5,10 +0,17

Vysvétlivky: M — aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, s — sekundy
Obrazek 17

Komparace priimérnych vysledkii rychlosti 30 metrit na podzim a na jare

5,22
5,20
518
5,16
514

5,12

|
|

5,10

DV_1

5,08
5,06 q

5,04

5,02 —

5,00

4,98
podzim 30m jaro 30m

CAs
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5.1.4 Komparace zavislosti jednotlivych rychlosti a biologického véku
Nize uvedena tabulka 6 je zaméfend na analyzu jednotlivych rychlosti a na
zavislostt mezi jednotlivymi rychlostmi a biologického véku. Hladina statistické

vyznamnosti byla stanovena na p <0,05.
Tabulka 6

Komparace zavislosti jednotlivych rychlosti a biologického véku

X Chro. Vék Bio. Vék | Podzim 10m| Jaro 10m |Podzim20m | Jaro20m |Podzim 30m| Jaro30m
Chro. Vék X 0,066 0,081 0,862 0,896 0,855 0,789 0,739
Bio. Vék 0,066 X 0,525 0,357 0,032* 0,266 0,034* 0,109
Podzim 10m 0,081 0,525 X 0,185 0,001* 0,856 0,73 0,923
Jaro 10m 0,862 0,357 0,185 X 0,036 0,001* 0,007 0,001*
Podzim 20m 0,896 0,032 0,001* 0,036 X 0,385 0,001* 0,1
Jaro 20m 0,855 0,266 0,856 0,001* 0,385 X 0,004 0,001*
Podzim 30m 0,789 0,034 0,73 0,007 0,001* 0,004 X 0,001
Jaro 30m 0,739 0,109 0,923 0,001* 0,1 0,001* 0,001 X
* p <0,05

Vysvétlivky: Chro. vék — chronologicky vék (kalendaini), Bio. vék — biologicky vék, m
— metry

U vyhodnocovani jednotlivych rychlosti jsme zaznamenali statisticky vyznamné
zavislosti u rychlosti Podzim 10 m a Podzim 20 m (p=0,001). Déale Podzim 20 m a Podzim
30 m (p=0,001). Z toho nam vyplyvé, ze rychlostni schopnosti na vzdalenostech 10 m a
20 m spolu zavisi. Muze zde hrat svou roli uroven akcelera¢ni rychlosti, ktera prave u
rychlosti na 10 m hraje velkou roli. U delSich vzdalenosti by méla mit vétsi roli rychlost
frekvencni, to ndm ukazala zéavislost rychlosti Podzim 20 m a Podzim 30 m (p=0,001).
Podobné to nasledovalo u rychlosti Jaro 10 m, Jaro 20 m a Jaro 30 m (p=0,001) z takové
zavislosti nam vyplyva, ze urovei jednotlivych rychlosti po prechodném obdobi na sebe
velmi Gzce zavisi. Znamena to tedy, ze kdyZz se proband zlepsil na vzdalenosti 10 m, tak

se pravdépodobné zlepsil 1 na dalsi useky (20 m, 30 m).

Ohledné chronologického a biologického véku nam statisticky vyznamna data
vySly ve vztahu biologického veku s Podzimem 20 m (p=0,032) a dale s Podzimem 30 m
(p=0,034). Muzeme tedy mluvit o tom, Ze uréovani biologického véku ma vyznam hlavné

pro stanoveni lepSich hodnoticich parametri pro mladez nez podle chronologického véku.

5.2 Komparace vysledku skoku dalekého z mista

Tato podkapitola se zabyva posouzenim sily dolnich koncetin v testu skoku

dalekém z mista. Porovnava namétené vykony z podzimu a namétené vykony z jara. Déle
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vyhodnocuje, jestli prechodné obdobi mélo vliv na uroveni silovych schopnosti u

probandl. Vsechny vysledky sily dolnich koncetin probandi jsou uvedeny v tabulce 7.
Tabulka 7

Vysledky skoku dalekého z mista

Proband Vék Skok daleky (cm)
Ch Bio Podzim Jaro
1 10,9 9,6 175 179
2 11,1 11,1 178 183
3 11,3 10,2 188 183
4 11,4 11,4 186 191
5 10,9 10,8 190 185
6 11,3 10,1 191 198
7 11,5 10,7 184 185
8 10,4 10,4 184 184
9 10,9 10 180 174
10 10,6 10,3 178 170
11 11,3 11,7 186 191
12 11,2 9,1 169 168
13 11,5 11,5 180 189
14 11,1 9.4 178 177
15 10,9 10,4 173 182
16 10,8 9,3 180 182
17 10,7 9,5 192 196
18 10,8 10,8 203 202
19 10,9 10,1 182 189
20 10,9 10,7 176 174
M 11,01 10,35 182,65 184,11
SD +0,30 +0,74 +7,77 +9,03

Vysvétlivky: M — aritmeticky pramér, SD — smérodatna odchylka, cm — centimetry

Vyhodnoceni silovych schopnosti dolnich koncetin v testu skoku dalekém z mista
jsou uvedeny v tabulce 7. Vliv pfechodného obdobi na troveti silovych schopnosti byl
vyhodnocen tak, ze v pruméru se probandi mirné zlepsili nebo se jejich vysledky
podobaly stejnému vykonu jak na zacatku prechodného obdobi. Dalo by se tedy fict, ze
se jedna o vysledky statisticky skoro zanedbatelné. Uroveii silovych schopnosti tedy
zustala podobna. Data z tabulek jsou dale prevedeny do prehlednych grafit ANOVA.
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Obrazek 18

Komparace prumérnych vysledkii silovych schopnosti ve skoku dalekém na podzim a na

jare
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5.2.1 Komparace zavislosti sily dolnich koncetin a biologického véku
Nize uvedena tabulka 8 je zaméfena na analyzu silovych schopnosti dolnich
koncetin na podzim a na jafe, dale na zavislosti mezi nimi a mezi biologickym vékem.

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p <0,05.
Tabulka 8

Komparace zavislosti silovych schopnosti dolnich koncetin a biologického véku

X Chro. Vék Bio. Vék | Skok podzim| Skok jaro
Chro. Vék X 0,066 0,960 0,455
Bio. Vék 0,066 X 0,201 0,092
Skok podzim 0,960 0,201 X 0,001*
Skok jaro 0,455 0,092 0,001* X
* p <0,05

Vysvétlivky: Chro. vék — chronologicky vek (kalendarni), Bio. vék — biologicky vék




U vyhodnocovani silovych schopnosti jsme zaznamenali statisticky vyznamné
zavislosti u skoku na podzim a u skoku na jaro (p=0,001). Mizeme tedy mluvit o tom, Ze
valné vysledky z podzimu se ptenesly i do jarniho testovani. Ohledné zavislosti sily a

biologického veéku nebyly zaznamenany statisticky vyznamné hodnoty.

5.3 Komparace rychlostnich schopnosti a silovych schopnosti
Nize uvedena tabulka 9 je zaméfena na analyzu silovych schopnosti dolnich
koncetin a rychlostnich schopnosti na podzim a na jafe, dale na zavislosti mezi nimi a

mezi biologickym vékem. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p <0,05.
Tabulka 9

Komparace silovych schopnosti dolnich koncetin a rychlostnich schopnosti

X Podzim skok | Jaro skok
Podzim 10m 0,083 0,178
Jaro 10m 0,091 0,011*
Podzim 20m 0,020 0,022
Jaro 20m 0,040 0,002*
Podzim 30m 0,003 0,002
Jaro 30m 0,061 0,003*

* p <0,05

U vyhodnocovani pro nas mély hlavni vyznam, naméfené hodnoty u jarniho
meéteni skoku. Tyhle hodnoty zaznamenali statisticky vyznamné zavislosti se vSemi
rychlostmi na jafe (Jaro 10 m p=0,011, Jaro 20 m p=0,002, Jaro 30 m p=0,003). Jedna se
tedy o vztah, o kterém mizeme tvrdit, Ze zlepSenim rychlostnich schopnosti ma dopad i

na silové schopnosti a naopak.
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6 Diskuse

Diplomova prace méla posoudit vliv pfechodného obdobi na rychlostni schopnosti
a silové schopnosti dolnich koncetin. V dnesni dobé patii rychlostni parametry a agility
mezi nejsilngjsi prediktory talentu ve fotbale. Pro ureni vrcholového vykonu ve fotbale
patii mezi parametry rychlost do 20 metrt, tak rychlost nad 20 metrti (Murr et al., 2008).
Na druhou stranu silové schopnosti dolnich koncetin mohou ovliviiovat rychlostni

schopnosti 1 schopnosti agility ve fotbale (Le Gall et al., 2010).

V diplomové praci jsme hodnotili uroven rychlosti na 10, 20 a 30 metra, kdy
vykony na tyhle vzdalenosti byly méfeny na podzim a na jaro. U useku na 10 metr se
predevsim hodnotila akceleraéni rychlost, ktera zustala velmi podobna u vSech probandu
v obou hlavnich testovani. Podobna studie od Mathisene a Pettersena (2015) poukazuje
na akceleraCni rychlost, ktera je prokazatelné ovlivnéna télesnou vyskou probandu. Ve
studii, ktera se provadéla na adolescentnich fotbalistech v obdobi na vrcholu rastového
spurtu (PHV), bylo zji§téno, Ze télesna vyska signifikantné ovliviiuje vykon ve sprintu na
10 metrti. To znamena, ze PHV by tedy teoreticky mélo ovliviiovat i vykon v akceleracni
rychlosti. Vliv télesné vysky na 10 m sprint u adolescentnich fotbalistech byl nalezen také
ve studii Wonga et al. (2009). Tim, Ze prechodné obdobi v nasi praci trvalo cca 8 tydnda,
tak se primérna hodnota vysky probandt zménila jen okolo 3 centimetrii. Proto se mozna
u veétSiny probandi neprokazalo zlepSeni. Vykony zistaly podobné anebo se mirné

zhorsily.

Vykonu na 20 a 30 metri se v dnesni dobé vénuje mnoho studii (Mayers et al.,
2015, Mayers et al., 2017b). Usek 20 metrd je vzdalenost, kdy mladi hragi 12-15 let
dosahuji maximalni rychlost (Buchheit et al., 2012). Vliv pfechodného obdobi na rychlost
na 20 metrd v této praci nebyl zjistén. Davodd, pro¢ se vykony pohybovaly na podobnych
Casech muze byt mnoho. Mohlo se jednat o kratkou dobu pro zlepSeni eventuelné pro
zhorSeni rychlostnich schopnosti. Ve studii Radnora et al. (2022), ktera probihalo delsi
dobu. Bylo zjisténo, ze nejvétsi zmény u maximalni rychlosti nastavaji v obdobi pred
PHV. Studie dale zjistila, ze mezi maximalni rychlosti v prubéhu adolescence a
usmeérnénim sily v horizontalniho sméru pii sprintu je jista spolecna souvislost. Tim tedy
bylo zji§téno, ze vyznamnym faktorem pro zvySovani maximalni rychlosti v ontogenezi
je zlepSena technika sprintu. Dalsi faktor, ktery ovliviiuje maximalni rychlost je délka

kroku. Ve studii Mayers et al. (2017a) je poukazano na to, ze se délka kroku projevuje
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jako dilezity determinant maximalni rychlosti. Tim tedy plati, ze ¢im delsi je krok tim je

rychlejsi beh.

V diplomové praci nebyl nalezen statisticky vyznamny vliv pfechodného obdobi
na aroven rychlosti na 30 metra. Jako divody pro zjiSténi stejnych nebo zhorSenych
vykoni na vzdalenosti 30 metri muZze byt mnoho. Kratké Casové rozmezi mezi
testovanim, dale Spatn¢ voleny tréninkovy plan na prechodné obdobi od kondi¢niho
trenéra. Celkové vykon rychlostnich schopnosti na vzdalenost 30 metr(i determinuje
akceleracni rychlost a maximalni rychlost (Rumpf et al., 2011). Muzeme tvrdit, ze
nezlepseni urovné rychlostnich schopnosti na 30 metrech miize byt ovlivnéno akceleracni

fazi, u které se neobjevily vyznamné rozdily vlivem pfechodného obdobi.

Tato prace se dale zabyvala problematikou vlivu pfechodného obdobi na uroveri
silovych schopnosti dolnich koncetin. Po vyhodnoceni nebyl nalezen statisticky
vyznamny vliv pfechodného obdobi na silové schopnosti dolnich koncetin. Ackoli se
prumérny vykon zlepsil o cca 2 centimetry v celkovém hodnoceni se jedna o statisticky
zanedbatelné zlepSeni. Duavodl, pro¢ nedoslo k vyraznésimu zlepsSeni silovych
dovednosti miize byt mnoho. Spatné zvoleny tréninkovy plan na piechodné obdobi, horsi
koordina¢ni schopnosti, které vedou k lep§imu vyuziti explozivni sile. DalSim vlivem
muze byt narist hmotnosti a télesného slozeni vlivem zrani. Ackoli nartst aktivni télesné
hmoty ma za nasledek zvySovani relativni svalové sily, které je zptisobeno narustem
svalové hmoty, tak i zapojovanim vice motorickych jednotek. U hracu kategorie U12 se
vSak nepiedpoklada, Ze by nartst svalové hmoty meél mit vliv na urovefi maximalniho

silového vykonu.

V praxi byl pouzit tréninkovy plan na pfechodné obdobi od kondi¢niho trenéra.
Ukolem tréninkového planu mélo byt piipravit fotbalové hrade kategorie U12 na jarni
ptipravu. Diky tréninkovému planu se béhem pfechodného obdobi urovné rychlostnich a
silovych schopnosti markantné€ nezménily. Jedna se tedy o tréninkovy plan, ktery mél vliv
na udrzeni urcité urovné jak rychlostnich, tak silovych schopnosti u kategorie U12. Ve
studii od Shamardina (2012), je popisovano, jak dilezité je vybirat spravné metody a
prostfedky pro udrzeni komplexnich pohybovych schopnosti. Dale je v ni poukazovano
na dulezitost individualnich planu pro kazdého sportovce. Jedna se tedy o to, ze by

tréninkovy plan na prechodné obdobi mél byt sestaven pro kazdého hrace individualné.
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7 Zavéry

Diplomovéa prace se zaméfila na problematiku pfechodného obdobi ve fotbale.
Rozebira, jaky vliv mélo prechodné obdobi na uroveni pohybovych schopnosti u
fotbalovych hracu kategorie U12. Do celkového testovani bylo zapojeno 20 hraci z elitni
fotbalové akademie. Tento tym se zatazuje do skupiny SpSm. Na piechodné obdobi méli
hra¢i nachystany tréninkovy plan od kondi¢niho trenéra. Ten by mél cilit pomoci

pohybovych cviCeni na udrzeni a na zlepSeni pohybovych schopnosti u hraca

Hlavni testovani prob&hlo na konci listopadu a druhé hlavni testovani probehlo na
zacatku jara. V kazdém testovani byly pouzity standardizované testy na rychlost a na silu.
U testovani rychlosti byl pouzit linearni sprint na 10, 20 a 30 metrt. U testovani sily byl

pouzit test skoku dalekého z mista snozmo. Celé testovani probehlo bez komplikaci.

Ve finalnim hodnoceni tréninkového planu na prechodné obdobi miizeme mluvit
o tom, ze tréninkovy plan mél za ukol piipravit hrace kategorie U12 na jarni pfipravu.
Podle vysledki se u hract rychlostni a silové schopnosti vyznamné nezhorsily. Navic pfi
testovani bylo zjisténo u nékterych hracl i zlepSeni jak na rychlostnich testech, tak u
silovych testech. Celkové tedy mizeme hodnotit tréninkovy plan na prechodné obdobi
pozitivné.
7.1 Odpovédi na vyzkumné otazky

V této podkapitole jsou predneseny vyzkumné otazky, které se tykaji vlivu

prechodného obdobi na pohybové schopnosti fotbalovych hract kategorie U12 a

nasledné odpovédi na né.

VO1:
Dojde k vyznamnému poklesu anebo k vyraznému zlepSeni urovné rychlosti u

hract fotbalu kategorie U12 vlivem pfechodného obdobi?
Odpovéd’:

Vysledky testt na rychlostni schopnosti nam ukazaly, ze vlivem prechodného
obdobi dohromady s tréninkovym planem se rychlostni schopnosti u hracu statisticky
nezménily. V primérnych vysledcich na jednotlivé vzdalenosti se ¢asy rychlosti u hract

mimeé zhorsily nebo zistaly podobné. Kdybychom ale mély vyzdvihnout vysledky u
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probandu individualng, tak se ve vyzkumné skupiné objevili hraci, ktefi svoje vykony po

pfechodném obdobi znacné zlepsili.
Tabulka 10

Vyznamné individudlni zlepSeni rychlosti u jednotlivych probandii

Proband Vék 10 metru 20 metru 30 metra
Ch Bio Podzim | Jaro | Podzim | Jaro | Podzim | Jaro
6 11,3 10,1 2,09 1,94 3,59 3,38 5,02 491
11 11,3 11,7 2,04 1,95 3,55 3,45 5,02 4,95
15 10,9 10,4 2,04 1,90 3,58 3,39 5,11 4,90
19 10.9 10.1 2.06 2,02 3.64 3.50 5.10 5,02

Vysvétlivky: Chro. vék — chronologicky vek (kalendarni), Bio. vék — biologicky vék

Vliv prechodného obdobi na uroven rychlostnich schopnosti bychom tedy méli
hodnotit dohromady s tréninkovym planem pfichystanym pravé na prechodné obdobi.
Dale bychom neméli opomenout biologicky vék, ktery by mohl mit znacny vliv na vyvoj
jedince v oblasti pohybovych schopnosti. Podle vysledki mizeme tedy hodnotit
tréninkovy plan za pfijatelny. Tréninkovy plan mél za ukol pfipravit hrace na jarni
pfipravu, coz se ve vysledku podafilo. Ale u tréninkového planu mizeme urcit jisté
nedostatky. Tréninkovy plan byl Cist€ obecny a podle ziskanych informaci z jinych studii
je zieymé, ze tréninkové plany by mély byt co nejvic individualné postaveny pro kazdého

hrace. Proto mizeme tvrdit, pro¢ nenastalo zlepSeni u vSech probandi ale jen u nékterych.
VO2:

Dojde k vyznamnému poklesu anebo k vyraznému zlepSeni urovné sily dolnich

koncetin u hracu fotbalu kategorie U12 vlivem piechodného obdobi?
Odpovéd’:

Vysledky silovych testl na dolni koncetiny dopadly tak, ze vlivem prechodného
obdobi dohromady s tréninkovym panem se hodnoty primérné zlepsily. Za pficinu
zlepSeni se muze brat i fakt, ze celkova primérna vysky hraca se zvysila od podzimu o
cca 3 centimetry. Kdybychom ale mély vyzdvihnout vysledky u probandi individualng,
tak se ve vyzkumné skupiné objevili hraci, ktefi svoje vykony po pfechodném obdobi

znacné zlepsili.
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Tabulka 11

Vyznamné individualni zlepSent sily dolnich koncetin u jednotlivych probandii

Proband Vek Skok daleky (cm)
Ch Bio Podzim Jaro

2 11,1 11,1 178 183

4 11,4 11,4 186 191

6 11,3 10,1 191 198

11 11,3 11,7 186 191
13 11,5 11,5 180 189
15 10,9 10,4 173 182

19 10,9 10,1 182 189

Vysvétlivky: Chro. vék — chronologicky vék (kalendarni), Bio. vé€k — biologicky vék, cm

— centimetry

Jak bylo zmifiovano u rychlosti, tak bychom méli hodnotit vliv pfechodného
obdobi na uroven silovych schopnosti dohromady s tréninkovym planem, plus bychom
neméli opomenout vliv biologického veku. Vysledky nam ukézaly ze se probandi zlepsily
v pruméru o 2 centimetry. Divodem zlepSeni mizZeme urcit i to ze béhem prechodného
obdobi probandi v priméru vyrostli o 3 centimetry. Dale miazeme hodnotit tréninkovy
plan, ktery mél za ukol pfipravit hraCe na jarni pfipravu, coz se ve vysledku podafilo. Jako

nedostatek tréninkového planu bychom méli urcit jeho obecné zaméteni.
VO3:

Jaka je zavislost mezi ukazateli rychlosti a ukazateli sily?
Odpovéd’:

Diky komparaci vysledkt rychlosti a sily mizeme mluvit o jistém vztahu mezi
témito pohybovymi schopnostmi. Pomoci statistickému vyhodnoceni jsme dosli k jistym
zavislostem mezi rychlosti a silou. Hodnoty sily zméfené na jafe zaznamenaly statisticky
vyznamné zavislosti se vSemi rychlostmi na jare (Jaro 10 m p=0,011, Jaro 20 m p=0,002,
Jaro 30 m p=0,003). Jedna se tedy o vztah, o kterém mtzeme tvrdit, ze zlepSeni silovych

schopnosti ma dopad na rychlostni schopnosti.
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8 Souhrn

Diplomova prace se zabyva komparaci vysledka rychlostnich a silovych testd na
konci podzimni ¢asti sezony a zacatku jarni sezony. Hlavnim tkolem bylo zjistit, jaky ma
vliv pfechodné obdobi a tréninkovy plan na rychlostni a silové schopnosti u fotbalovych
hract kategorie U12. Pfi testovani byly pouzity intermitentni testy (linearni sprint na
vzdalenost 10, 20 a 30 metri a dale test skoku dalekého z mista). Testy by meély
pfipominat urcité herni situace ve fotbalovém prostiedi. Pomoci testil jsme zjistili uroveri
rychlostnich a silovych schopnosti. Dale bylo zkouméno, jak velky vliv mélo prechodné
obdobi na uroven rychlostnich a silovych schopnosti. Béhem ptechodného obdobi méli
hra¢i vykonavat urcity tréninkovy plan, ktery mél za kol zlepSit nebo udrzet jejich
pohybovou uroveni. Do testovani se zapojilo 20 hracu elitni fotbalové akademie, kterou

fadime do SpSm.

Diplomova prace je rozdélena na dvé Casti — teoretickd a prakticka. V teoretické
casti se zabyvame hlavné pohybovymi schopnosti, sportovnim tréninkem a periodizaci
tréninkového procesu ve fotbale. V poznatcich se dale zabyvame biologickym vékem a

diagnostikou sportovniho vykonu.

V praktické Casti se zabyvame komparaci vysledki. Jednotlivé testy probéhly na
konci podzimni ¢asti a dale na zaCatku jarni ¢asti. Vysledky jsou rozdéleny podle analyzy
rychlostnich a silovych schopnosti. Pomoci naméfenych dat mohlo byt provedeno
statistické zpracovani. V diskusi jsou porovnavany vysledky s dalSimi podobnymi

studiemi, které se zabyvaly podobnym tématem.
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9 Summary

The diploma thesis deals with the comparison of the results of speed and strength
tests at the end of the autumn part of the season and the beginning of the spring season.
The main task was to determine the effect of the transition period and the training plan
on the speed and power abilities of U12 soccer players. Intermittent tests were used during
the testing (linear sprint over a distance of 10, 20 and 30 meters and a long jump test from
a standing position). The tests should resemble certain game situations in a football
environment. Using tests, we found out the level of speed and strength abilities.
Furthermore, it was investigated how much influence the transition period had on the
level of speed and power abilities. During the transition period, the players were supposed
to carry out a certain training plan, which was designed to improve or maintain their
movement level. 20 players of the elite football academy, which we classify as SpSm,

took part in the testing.

The diploma thesis is divided into two parts — theoretical and practical. In the
theoretical part, we mainly deal with movement skills, sports training and periodization
of the training process in football. In the findings, we also deal with biological age and

diagnostics of sports performance.

In the practical part, we deal with the comparison of results. Individual tests took
place at the end of the autumn part and then at the beginning of the spring part. The results
are divided according to the analysis of speed and power abilities. Statistical processing
could be performed using the measured data. In the discussion, the results are compared

with other similar studies that have dealt with a similar topic.
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11 P¥ilohy
Priloha 1

Plan na Pfrechodné obdobi

1. a5. Tyden

1. Kruhovy trénink - 5 kol, 30sekund cvicis a hned prechézi§ na dalsi cvik, po celém
kole jsou 2 minuty odpocinek.
1) Drep
2) Hodiny ve vzporu
3) Svihadlo (tugnak)
4) Ptedavani zavazi v leze na bfiSe nad hlavou a za zady
5) Plank

6) Kliky

2. Trénink — 15 min kontinualni béh — 2 min chiize — 10 min kontinualni b&h — 5 min
vyklus

3. Intervalovy trénink — 20 sekund cvicis 20 sekund odpocivas, kazdy cvik pojedes
5x. Pak mas odpocinek 2 minuty a prechazis na dalsi cvik.
1) Drep s vyskokem
2) Kliky
3) Vypady
4) Angli¢aky

4. Dvojice — cvici§ dva cviky zaroven, udelas 10x Good Morning pak hned 10 klikt
ve stfeSe a porad dokola 2 minuty. Pak nasleduje odpocinek 1 minuta a nasledu;i
druhé cviky (Vypony a twister s mi¢em) 2 minuty. Pak odpocinek 1 minuta a
nasleduji treti cviky (Kliky a predavani mice pod nohama). Pak odpocinek 1
minuta druhé kolo stejnych cviki zase 2 minuty prace 1 minuta odpocinek.

1) 10 x Good Morning (nohy na urovni ramen, lehce pokrcena kolena, predklanis
se s narovnanymi zady)
10x Kliky ve stiese

1) 10x Vypony
10x Twister s micem (lezi$ a opiras se o lopatky, nohy jsou na mic¢i a pomalu
posouvas mi¢ do polohy kdy jsou nohy narovnané a porad dokola)

2) 10x Kliky
10x Pfedavani mic¢e pod nohama (v sed¢)
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5. a 6. Tyden

1.

3.

Silovy trénink - 50-40-30-20-10 pocet opakovani — postupné delas od 50
opakovani az po 10 opakovani kazdy cvik. Udélas 50 diepti, horolezct, vypont
a doteku ramen a jde$ na 40 a tak dale.

1) Dftep
2) Horolezec (Vzpor na rukach a pohyb nohou je pod télo)

3) Vypony
4) Dotykani ramen ve vzporu

Intervalovy trénink — 20 sekund cvici§ 20 sekund odpocivas, kazdy cvik pojedes
4x. Pak mas odpocCinek 2 minuty a pfechazis na dalsi cvik.

1) Tricepsovy klik

2) Panak

3) Plank na boku

4) Svihadlo (1 noha)

Béhani - 2 min bézi§ na 70-80% pak 30sekund b&zis na Max usili, poté 1 min
chiize - 5x opakovat

Silovy trénink — 2 minuty cvicis a 1 minutu odpocivas — 2 kole

1) Vypady s preskokem

2) Kliky

3) Twister s mi¢em (lezi§ a opiras se o lopatky, nohy jsou na mic¢i a pomalu
posouvas mi¢ do polohy kdy jsou nohy narovnané a porad dokola)
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5. a7.Tyden

1) Kruhovy trénink: 3 kola

1) 10x tempo diep — 3sekundy jdes dolti — 3sekundy jsi ve vydrzi — 3sekundy
jdes nahoru

2) Svihadlo (Tugfiak) Prava 50 x

3) 5x Tempo klik — 2sekundy jdes dolt — 2sekundy jsi ve vydrzi — 2sekundy
jdes nahoru

4) Svihadlo (Tugiiak) leva 50x

5) Medveédi chize — 3x — 5 kroka vpred, 5 krokt vzad
1’pauza
+ medvedi chiize — vzpor na rukach, nohy jsou pokrcené — v koleni je 90
stupriti

1) Intervalovy trénink — 30sekund pracujes — 15sekund odpocivas — vzdy jedes dany
cvik 2x. Po celém kole mas 2 minuty odpocinek. Celkové jedes 2 kola.

1) Ve stieSe jedes hodiny (Klik zadek nahote, posouvas se rukami dokola)
2) Predavani mici pod nohama

3) Vydrz ve diepu (zada opfené o sténu)

4) Horolezec

2) BEH
2x - 3 min 70-80% zatéze — 2 min vyklus
3x - 2 min 80-90% zatéze — 1 min chtize
4x — 1 min MAX z4atéz — 1 min vyklus

3) Dvojice — cvicis dva cviky zaroven, udélas 10x klikt pak hned 10 vypadt a porad
dokola 3 minuty. Pak nasleduje odpocinek 1 minuta a nasleduji druhé cviky
(Good morning a horolezec) 3 minuty. Pak odpocinek 1 minuta a druhé kolo
stejnych cviki zase 3 minuty.

1) 10 x kliky
10 x vypady

2) 10 x Good morning
10 x Horolezec
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6. a 8. Tyden

1.

4.

Silovy trénink - 50-40-30-20-10 pocet opakovani — postupné delas od 50
opakovani az po 10 opakovani kazdy cvik. Udélas 50 diepti, horolezct, vypont
a doteku ramen a jde$ na 40 a tak dale.

1) Dftep

2) Horolezec (Vzpor na rukach a pohyb nohou je pod télo)
3) Vypony

4) Dotykani ramen ve vzporu

Trénink — 15 min kontinualni béh — 2 min chize — 10 min kontinualni béh — 5
min vyklus

Intervalovy trénink — 20 sekund cvici§ 20 sekund odpocivas, kazdy cvik pojedes
4x. Pak mas odpocinek 2 minuty a prechazis na dalsi cvik.

1) Tricepsovy klik

2) Panak

3) Plank na boku

4) Svihadlo (1 noha)

Dvojice — cvicis dva cviky zaroven, udélas 10x Good Morning pak hned 10
klikt ve stfese a porad dokola 2 minuty. Pak nasleduje odpocinek 1 minuta a
nasleduji druhé cviky (Vypony a twister s mi¢em) 2 minuty. Pak odpocinek 1
minuta a nasleduji tfeti cviky (Kliky a pfedavani mi¢e pod nohama). Pak
odpocinek 1 minuta druhé kolo stejnych cviki zase 2 minuty prace 1 minuta
odpocinek.
1) 10 x Good Morning (nohy na urovni ramen, lehce pokr¢ena kolena,
predklanis se s narovnanymi zady)
10x Kliky ve stiese
2) 10x Vypony
10x Twister s micem (lezi$ a opiras se o lopatky, nohy jsou na mic¢i a pomalu
posouvas mi¢ do polohy kdy jsou nohy narovnané a porad dokola)
3) 10x Kliky
10x Pfedavani mic¢e pod nohama (v sed¢)
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