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Cilem prace bylo vytvoreni a ovéreni tréninkového programu pro rozvoj
obratnostnich schopnosti fotbalisti mladsiho skolniho véku druZstva SK Rudolfov.
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1 Uvod

Neni pochyb o tom, Ze fotbal je jednim z nejrozsifené;jSich sporti ve svété. Kazdé
dité bezesporu pfislo do kontaktu s mi¢em vramci hry, at uz béhem hodiny télesné
vychovy, €i pfimo ve fotbalovém klubu. Zaroven je fotbal opravdu komplexnim sportem,
kde dochazi k fadé vlivli na jedince. Jednim z vlivQi jsou pohybové schopnosti a jejich
uroven, které utvari herni projev hrace. DlleZitou pohybovou schopnosti je obratnost,
ktera je provazana s ostatnimi pohybovymi schopnostmi, a proto je nutné ji rozvijet jiz
v mladsim Skolnim véku.

V prvni ¢asti bakalarské praci se zabyvame podstatou pohybovych schopnosti,
ze kterych poté blize specifikujeme schopnosti obratnostni a jejich komponenty,
zpUsoby jejich rozvijeni, méreni apod.

Soucasti prehledu poznatk( bylo pochopeni charakteristickych fyziologickych,
biologickych a psychosocialnich ryst fotbalistd mlad$iho Skolniho véku, a jaké jsou na
né kladeny poZadavky v rdmci rozvoje obratnostnich schopnosti.

Zabyvame se také strukturou sportovniho tréninku, sportovniho vykonu,
tréninkovych procest a stavbou tréninkové jednotky pro pochopeni jejich vyznamu
v ramci rozvoje obratnostnich schopnosti.

V projektu prace bylo cilem vytvofit 12tydenni tréninkovy program, ktery mél
za Ukol pozitivné rozvinout obratnostni schopnosti Ucastnénych probandl. Tomu
abychom mohli ovéfit U¢innost tréninkového programu, poslouzil soubor motorickych
testl zamérenych na vyuziti obratnostnich schopnosti. Tento soubor testl predchazel
tréninkovému programu ve formé vstupniho méreni. Zaroven byl stejny soubor testl
pouzit, po skonceni doby tréninkového programu, jako vystupni méreni. Namérené
hodnoty jsme poté porovnavali a vyhodnotili statisticka data, kterd nam pomohla urcit
pozitivni vliv tréninkového programu na vysledky motorickych testu.

Téma bakalarské prace nas velice zaujalo, protoze se fotbalu vénujeme cely Zivot
a nadchla nas moznost ovéfit Uéinnost nami vytvoreného tréninkového programu

pro fotbalisty mladsiho Skolniho véku.



2 Metodologie

2.1 Cil, akoly a hypotézy
2.1.1 Cil prace

Cilem této prace bylo vytvoreni a ovéreni tréninkového programu pro rozvoj

obratnostnich schopnosti fotbalistd mladsiho Skolniho véku.

2.1.2

Ukoly prdce
Provést rozbor relevantni odborné literatury.

Na zakladé obsahové analyzy relevantnich zdroji vytvorit teoretickd vychodiska
s dlrazem na obratnostni schopnosti.

Vybér vhodnych probandl mladsiho skolniho véku pro absolvovani projektu prace.
Sestaveni tréninkového programu pro zlepSeni obratnostnich schopnosti pro
fotbalisty mladsiho skolniho véku.

Vybér idealnich motorickych testll, které testuji obratnostni schopnosti
fotbalistl mladsiho Skolniho véku.

Provedeni vstupniho testovani.

Aplikace tréninkového programu.

Provedeni vystupniho testovani.

Vyhodnoceni naméfrenych hodnot vhodnymi statistickymi metodami.

Diskuse a vytvoreni zavéru.

2.1.3 Hypotézy

Pro ovéreni naplnéni stanoveného cile byly vyuzity nasledujici hypotézy:

H1: Tréninkovy program pro rozvoj obratnosti bude mit pozitivni vliv na vysledky

Agility T—testu.

H2: Tréninkovy program pro rozvoj obratnosti bude mit pozitivni vliv na vysledky

lllinois agility testu.

H3: Tréninkovy program pro rozvoj obratnosti bude mit pozitivni vliv na vysledky

505 agility testu.

H4: Tréninkovy program pro rozvoj obratnosti bude mit pozitivni vliv na vysledky

AFL agility testu.



2.2 Pouzité metody vyzkumu

V této praci jsme pouzili metodu obsahové analyzy, kterd byla pouzita
pro podrobnéjsi zkoumani problematiky s ndslednym délenim do jednotlivych ¢asti
(prvkd). Nasledné jsme pouzili metodu syntézy pro spojovani téchto jednotlivych prvkd
zpét v celek a usnadnéni hledani spojitosti a souvislosti. Metodu analyzy a syntézy jsme
také pouzili pfi vytvareni souboru cvi¢eni, ktery mél za cil ovéfit rozvoj obratnosti
fotbalistd mladsiho Skolniho véku v ramci tréninkového programu. Jednotliva cvi¢eni
jsme konstruovali na zdkladé kombinace teoretického zdkladu sportovniho tréninku,
konzultaci s $éftrenérem mladeze SK Rudolfov a osobni trenérské zkusenosti.

Metodu testovdni a méreni byla pouZita pro zjiSténi stavu a vyvoje urcité
vlastnosti, vtomto pripadé pro rozvoj obratnostnich schopnosti fotbalistd mladsiho
Skolniho véku. Obsahem této metody jsou nami zvolené ¢tyri motorické testy, které byly
jiz dfive pouzivany v rdmci testovani rozvoje obratnostnich schopnosti. Agility T—test
je zaméren na rychlé zmény sméru pohybu a rlizné variace béh(, které vyzaduji urcitou
uroven obratnostnich schopnosti. lllinois agility test je zaméren na reakéni schopnosti,
nékolikandasobné zmény sméru pohybu a zaméfuje se na kombinaci zrychleni
a zpomaleni pohybu pfi béhu. 505 agility test se zaméruje na reakéni schopnost spolu
srychlou zménou sméru pohybu o 180 stupnd. AFL agility test se zamétuje
na nékolikandsobné zmény sméru pohybu a schopnost orientace v ¢ase a prostoru.

Pro vyhodnoceni test(i a ovéreni Gcinnosti tréninkového programu jsme pouzili
analyzu dat. Zde pouzivame aritmeticky primér, smérodatnou odchylku, Cohenovo
d, parovy t—test, grafy a tabulky.

Aritmeticky priimér jsme pouzili pro zjiSténi nejobvyklejsi hodnoty vsech
testovanych v jednotlivych testech vstupniho a vystupniho testovani.

Smérodatnou odchylku jsme poutzili pro zméreni rozptylenosti namérenych dat
okolo aritmetického praméru. Dale pro nas byla smérodatna odchylka vyznamna

z dlvodu vyuziti pfi vypocitani Cohenova d.

Pdrovy t—test jsme pouZili ke statistickému vyhodnoceni zavislych dat, posudku

Casového rozdilu souboru probandi a vyznamnosti téchto dat. Parovy t—test jsme také



pouzili v souvislosti se statistickou vyznamnosti. Vysledky t—testu ndm poté umoznily
urcit, zda jsou pouZzité motorické testy statisticky vyznamné. Hladinu vyznamnosti jsme
stanovili na 5 %, tedy p je mensi nez 0,05.

Grafy a tabulky jsme vytvofili v programu Excel 2016, ze kterych miZeme
pozorovat zlepSeni v rozvoji obratnosti u jednotlivych probandd.

S pomoci vécné vyznamnosti jsme se zaméfili na miru uZite¢nosti v praktickém
pouziti. Pro dalSi vyhodnoceni vécné vyznamnosti poslouzilo Cohenovo d. Vysledky nam
umoznily urcit velikosti efektu testli ve vécné vyznamnosti.

e d=>0,8—-velky efekt
e d=0,5-0,8 - stredni efekt

e d=0,2-0,5- maly efekt

M,—-M
d = 1 2

(ny — 1) X SD3 + (n, — 1) X SD3
[nq + ny — 2]

2.3 Reserse literatury

Pro popis pouZitych metod vyzkumu jsme ¢erpali z publikaci Stumbauer,
J.(1989). Zdklady védecké prdce v télesné kulture. Ceské Budé&jovice: Pedagogicka
fakulta a Stumbauer, J. (1990). Pfehled ¢eskoslovenskych déjin télesné vychovy a sportu.
Ceské Budéjovice: Pedagogicka fakulta.

Uceleny pohled na sportovni trénink pfinasi publikace Choutka, M., & Dovalil,
J. (1987). Sportovni trénink. Praha: Olympia. Tato kniha napomohla k pochopeni nejen
struktury sportovniho tréninku, diky ¢emuZz jsme mohli jednoduseji zakomponovat
cviceni do tréninkového programu, ale zaroven zde nalezneme podrobny popis rozvoje
danych pohybovych schopnosti, z éehoz byla nejvice vyuZita kapitola vénujici se
obratnostnim schopnostem.

Poznatky o sportovnim tréninku a tréninkovych procesech nadm ve své publikaci
pfindsi Fajfer, Z. (2005). Trenér fotbalu mlddeZe (6-15 let). Praha: Olympia a Fajfer, Z.,
& Mahrova, A. (2013). Trenér fotbalu mladeZe (16-19 let) Il. dil. Praha: Olympia. Obsah
knih se v drtivé vétSiné shoduje s knihou Choutky a Dovalila (1987). Tyto knihy byly
zaroven vyuzivany béhem sestavovani tréninkového programu.

Teoretické poznatky zabyvajici se zatizenim a zotavenim ve sportu jsme poutzili

z publikace Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Hosek, V., Pefi¢, T., Potmésil, J., . . .

10



Bunc, V. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia. Kniha zaroven pojednava
komplexné o sportovnim tréninku, jako tomu bylo v knize Choutky a Dovalila (1987).

Publikace Celikovsky, S., Blahug, P., Chytrackova, J., Kasa, J., Kohoutek, M., Kovaf,
R., . . . Zaciorskij, V. (1990). Antropomotorika: pro studujici télesnou vychovu. Praha:
Statni pedagogické nakladatelstvi obsahuje kapitolu o testovani a méreni probandd,
typech testovych baterii, spolehlivosti a validité testl apod. Zaroven bylo z této knihy
uzito kapitoly o obratnostnich schopnostech a charakteristickych znacich mladsiho
Skolniho véku.

Detailni zpracovani obdobi mladsiho Skolniho véku také pfinesli ve své knize
Buzek, M., & Prochdazka, L. (1999). Ceskd fotbalovd $kola: trénink a utkdni middeze
od 6 do 12 let. Praha: Olympia. Tato kniha také obsahuje pomérné rozsahly vycet cviceni,
zejména koordinacnich az koordinané—rychlostnich a cviceni pro rozvoj individualnich
hernich dovednosti, kterd byla inspiraci pro vytvoreni tréninkového programu.

NejrozsahlejSim zdrojem cviceni, kterd byla uzita ve vytvoreném tréninkovém
planu byla kniha Plachy, A., & Prochazka, L. (2019). Ucebnice fotbalu pro trenéry déti (4-
13 let). Praha: Mlada fronta. Tato kniha je vskutku rozsahlou ,,ucebnici“, kde nalezneme
detailni rozbor prace se vsemi vékovymi kategoriemi ve véku 4-13 let. Nami vyuzité
kapitoly pojedndvajici o obsahu fotbalu, resp. cvi¢eni a hry pro rozvoj obratnostnich
a obratnostné—rychlostnich schopnosti jsou velice prehledné a detailni.

Rozdéleni metodicko-organizacnich forem je pfehledné a stru¢né sepsano v knize
Soukup, M. (2002). Zaciname trénovat-mladsi fotbalovad pfipravka do 8 let. Praha: MAC.

Publikace Votik, J. (2011). Fotbalovd cvi¢eni a hry. Praha: Grada a Votik, J. (2003).
Fotbal: trénink budoucich hvézd. Praha: Grada ndm napomohly k vypracovani cvi¢eni pro
tréninkovy program. Publikace Votika (2011) také obsahuje rozdéleni metodicko-
organizacnich forem, které shleddvame lépe zpracované, nez u Soukupa (2002). Valna
vétSina obsahu knih se zabyva priklady hernich a prlpravnych cviceni, rozvojem
manipulace s micem, individualnimi hernimi ¢innostmi a koordinaénimi a koordinaéné—
rychlostnimi cvicenimi. Publikace byla detailné zpracovanad, avsak velice prehledna.

Inspiraci pro grafické znaceni ve schématech cviceni, kterd jsou soucasti
tréninkového programu, byla publikace Votik, J. (2005). Trenér fotbalu ,,B“ UEFA licence.
Praha: Olympia.
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Kniha Votik, J., & Zalabak, J. (2011). Fotbalovy trenér: zdkladni privodce
tréninkem. Praha: Grada poslouZila k pochopeni rozvoje obratnostnich schopnosti
v ramci tréninkovych jednotek a rozdill v pfipravé mezi détmi a dospélymi.

Inspiraci pro volbu testll nam byly kniha Mékota, K., Blahus, P. (1983). Motorické
testy v télesné vychové. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi.

Konkrétni priklady testl jsme prejimali z knihy Neuman, J. (2003). Cviceni a testy
obratnosti, vytrvalosti a sily. Praha: Portal.

Dalsi motorické testy, které jsme pouzili v projektu prace, jsme ziskali
z internetového zdroje Wood, R. (2008). Tests of Agility. Ziskano 12. listopad 2021.

Podobné testy, nebo podobné zaméreni projektd, ze kterych jsme se inspirovali
pfi tvorbé tréninkového programu, nebo pti zpracovani statistickych dat, jsou
kvalifikaéni prace Janousek, V. (2015). Vytvoreni a ovéreni programu sportovni pripravy
u déti mladsiho skolniho véku v taekwon-do (Bakalarska prace, Jihoceska univerzita,
Ceské Budéjovice, Ceskd republika), Voda, M. (2014). MoZnosti testovdni agility mladych
fotbalisti (Bakaldiskd prace, Masarykova univerzita, Brno, Ceskd republika)
a v neposledni fadé Votava, F. (2021). Vytvoreni tréninkového programu pro zlepsSeni
obratnostnich schopnosti ve fotbalovém mlddeZnickém druzZstvu FK Jindrichdv Hradec
1910 (Bakalafska prace, Jihoceskd univerzita, Ceské Budéjovice, Ceska republika).

Inspiraci pro vypracovani tabulek a grafG nam byla zavérecnd prace VitQ,
S.(2020). Vytvoreni a ovéreni tréninkového programu pro zlepSeni vyskoku
u dorosteneckého volejbalového druistva VK Jihostroj Ceské Budéjovice (Bakalafska
prace, Jiho¢eska univerzita, Ceské Budéjovice, Ceska republika).

Metody vyzkumu v kapitole metodologie byly vypracovany na zédkladé poznatk
z publikace Hebdk, P., Bilkova, D., & Svobodova A. (2004). Praktikum k vyuce
matematické statistiky Il. Praha: Oeconomica, Hendl, J. (2004). Prehled statistickych
metod zpracovdni dat. Analyza a metaanalyza dat. Praha: Portdl a Kirk, R. (1996).
Practical significance: A concept whose time has come. Educational and Psychological
Measurement, 56(5), 746—759. Konkrétné jsme pouzili poznatky ze statistické
vyznamnosti, aritmetického priiméru, vécné vyznamnosti a Cohenova d.

Porovnani pramérnych namérenych vysledk( v nasi studii umoznily publikace
Boge, V., Kaplan, T., & Taskin, H. (2021). Investigation Of Agility Performance In Some

Anthropometric Variables For Young Male Soccer Players. Turkish Journal of Sport
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and Exercise,21(3), 216-222 a Sopa, |, Pomohaci, M. (2016). Study regarding
the development of agility skills of students aged between 10 and 12 years old.

Timisoara Physical Education and Rehabilitation Journal. 9(17), 7-16.
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3 Pfehled poznatkl
3.1 Vyvoj motoriky ¢lovéka

Podle Celikovského (1990) je motorika a fyzicky rozvoj od narozeni ovliviiovana
¢asovym postupem, pozdéji jsou tyto aspekty ovliviovany vnéjSim prostiedim
a systémem vychovy. Pfi studiich typickych motorickych znakd ve vsSech vékovych
obdobich je treba uplatfovat faktory ovliviujici pohybové jednani clovéka,

napt.: somatotyp, trénovanost, specializaci pohybu apod.

3.2 Motorické uceni

Motorické uceni je podle Choutky a Dovalila (1987) proces uplatiovany
v technické pripravé sportovce, diky cemuz dochazi k osvojovani techniky pohybového
jedndni. Cilem je dosahnout vysoké miry Ucelovosti a efektivity vramci reSeni
pohybovych ukoll daného sportu nebo sportovni discipliny.

Proces motorického uceni mGzeme rozdélit podle Choutky a Dovalila (1987)
do tfi fazi (ndcvik, zdokonalovani, stabilizace). Votik a Zalabak (2011) uvadi jesté fazi
¢tvrtou (tvarci uplatnéni). Tyto faze se vyskytuji bezpodminecné v kazdém sportovnim
odvétvi, jejich mira se vSak maze lisit.

Proces motorického uceni

V prvni fazi dochazi k sezndmeni sportovce s technikou a k ziskdvani zakladu
techniky. Vyvoj techniky je dlouhodoby proces, ktery je podminén dalsi fadou ciniteld,
v nasem zdjmu rozvojem obratnostnich schopnosti.

Obecné plati zdsada, ze spravnému vyvoji techniky predchazi intenzivni rozvoj
obratnostnich schopnosti. Pro spravny vyvoj techniky vsak hraji roli i jiné predpoklady,
urcujici vychozi stav nacviku.

Uroveri jinych pohybovych schopnosti, pro osvojeni urcitych pohybovych
struktur, je jednim ztéchto predpokladl. Kuptikladu, pfi nesprdvném nebo
nedostate¢ném rozvoji sily bude dalsi nacvik pohybovych dovednosti (vzpirani, vzepreni
na kruzich apod.) predstavovat obtize. DalSim predpokladem je uUroven intelektualnich
schopnosti, které se uplatiuji pfi pochopeni pohybovych ukoll, formuji spravné
predstavy a reguluji pribéh osvojovani. Uroveri predpokladd je prezentovana v rdmci
pohybové vykonnosti. Jeji Uroven by méla byt testovana pred samotnym zahdajenim

nacviku.
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V nacviku pracujeme s vytvofenim predstavy osvojovaného pohybu. Pro jeji
Uspésné vytvoreni je potrfeba sportovce ztotoinit s pohybovym ukolem, ¢imz se
upevinuje celkovy pozitivni postoj k uéeni a osvojovani pohybu. Pfedstavu o technice
pfijimame zvenci, zpravidla trenérem, ktery danou predstavu sportovcim prezentuje
a ti ji pfijimaji, zrakovym a sluchovym vnimanim. Po prvotni, hrubé predstavé dochazi
k jejimu zpFesfiovani, diky zapojeni dalsiho, kinestetického vnimani. Casem je predstava
opétovnymi pokusy dale zptesfiovana.

Druhou fazi (faze zdokonalovdni) chapeme proces upeviiovani vsech parametr(
pohybu, souhru zapojenych svalovych skupin a sladénim jednotlivych fazi pohybu.
Proces zdokonalovani techniky se v rliznych sportovnich odvétvich lisi sloZitosti a dobou
trvani, jeho navaznost na predchozi fazi ndcviku je vsak plynuld. Za cil druhé faze je
povazovano ziskani vyssi kvality pohybu v celkovém pohybovém projevu. Ve fazi
zdokonalovani usilujeme o zpresnéni pohybového vnimani diky informacim ziskanym
z vnéjsiho ¢i vnitfniho prostredi. Jejich droven by méla vidy odpovidat moznostem
sportovce. Ve smyslu opakovani pohybového ukolu se nejednd o klasicky Pocet
opakovani, nybrz o opakované pokusy, kde pfi kazdém pokusu by mélo dochéazet
k postupnému navySovani kvality pohybu. Ve fazi zdokonalovani jsou preciznost
a stalost vnéjsimi projevy Urovné techniky.

Treti fazi (faze stabilizace) chapeme proces osvojovani sportovnich dovednosti.
Zde je cilem techniku upevnit v takové mire, aby pozdéji predstavovala dominantni
prvek ve sportovnim vykonu. SoutéZni a narocné pohybové situace by neméli
predstavovat negativni faktor ve smyslu snizovani kvalit techniky.

Podle Votika a Zalabdka (2011) jsou osvojené pohybové dovednosti vyuzivany
v novych kvalitach. Dochazi k jejich spojovani, kombinacim a dochazi také k tzv. ,tvarci
mysleni“, kde jedinec uplatiuje prekvapivé zpUsoby feSeni hernich situaci
v proménlivém prostiedi. Projevuje se také urcita odolnost vuci vnitfnim a vnéjsim
vlivim prostredi.

3.3 Pohybové schopnosti

,Pojmem motorickd schopnost rozumime integraci vnitrnich vlastnosti

organismu, kterd podmiriuje spinéni urcité skupiny pohybovych ukoli a soucasné je jimi

podminéna“ (Celikovsky et al., 1987, s. 73).
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Kazda pohybova cinnost nese urcité znamky rychlosti, vytrvalosti, sily
a obratnosti, navzajem se prolinaji, nebo jsou uplatnény soubéiné. Tato oznaceni
predstavuji zdkladni souhrn pohybovych schopnosti ¢lovéka.

Ve sportu je jejich vyuZiti proménlivé a s kazdou jinou sportovni disciplinou se lisi
jak struktura pohybovych projev(, tak i podil vyuZiti pohybovych schopnosti. V Sermu
bude vice vyuZita obratnost, zatimco ve vzpirani bude dominovat sila. Jednotlivé
pohybové schopnosti jsou vSak daleko komplexnéjsi a pro jejich rozvoj a zdokonaleni je
tfeba znat vSechny aspekty jednotlivych pohybovych schopnosti. V ramci této prace

budeme analyzovat obratnostni schopnosti, jejich strukturu a rozvoj.

3.4 Obratnostni schopnosti

Obratnostni schopnosti maji zvlastni pozici mezi pohybovymi schopnostmi, coz
je dano jednak jejich postavenim ve vztahu k jinym pohybovym schopnostem a zaroven
bohatymi, riznorodymi pohybovymi projevy.

Podle Choutky a Dovalila (1987) jsou obratnostni schopnosti charakterizovany
jako schopnosti feseni pohybovych uUkol(i rizného stupné slozitosti rychle a ucelné.
Obratnostni schopnost jako celek je moZzné rozdélit na dalsi dil¢i schopnosti, jejichZ sila
projevu se méni v zavislosti na druhu pohybu podfizenému danému sportu. Pro tyto
schopnosti lze uplatnit souhrnny ndzev komponenty obratnostnich schopnosti.

Podle Neumana (2003) Ize obratnostni schopnosti definovat jako procesy

vevs

vvvvvv

fetézcich.
Analyzatory obratnostnich schopnosti
Analyzatory délime do dvou skupin, a to na analyzatory I. a Il. Druhu.
Analyzdtory I. druhu jsou podle Vobra (2013) rozliSitelné v CNS a sehravaji
dllezitou roli vrozhodovani a fizeni pohybové cinnosti. Patfi mezi né analyzatory
sluchové, vestibularni, kinestetické, somatosenzorické a casové.
Analyzdtory Il. druhu se podileji na Upravach svalovych tonl a nejsou primo
ovlivnitelné CNS. Mezi tyto analyzatory radime svalova vieténka, Golgiho Slachova

téliska, Ruffiniho téliska v kolennim kloubu a Pacciniho téliska v kloubnich vazech.
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Reguldtory obratnostnich schopnosti
Schopnost spojovdni pohybovych prvki

Tato schopnost se projevuje zpravidla jako usporadani jiz dfive osvojenych
pohybovych operaci v¢ase a prostoru, ndsledné jsou tyto operace pretvoreny
ve sloZitéjsi ¢innost fesici konkrétni pohybovy ukol.
Schopnost diferenciace

Tato schopnost nejvice vynika v technicko-estetickych sportech (krasobrusleni,
skoky do vody, akrobatické lyzovani, aj.). Hlavnim cinitelem je kinesteticky analyzator,
ktery napomahd k dokonalému vnimani pohybu v ¢ase, prostoru a dynamice. Urovef
schopnosti diferenciace tedy urcuje miru presnosti a icelnosti pohybu sportovce.
Schopnost orientace

Sportovec potiebuje bezpochyby sledovat pohyby vlastni, pfipadné pohyby
jinych sportovcl v €ase a prostoru. Schopnost orientace tuto potfebu zastdva pomoci
mnoha analyzator(i (zrakovy, sluchovy, vestibularni, kinesteticky, taktilni). Tato
schopnost je Uzce spjata s anticipaci a programovym jedndnim.
Schopnost rovnovdhy

Uroveri této schopnosti ovliviiuje mira ¢&innosti vestibuldrniho analyzatoru
ve spolupraci se schopnosti orientace. Vestibularni analyzator tedy pomaha k udrzovani
stability téla sportovce v urcitych nestabilnich polohach. Rovnovahu rozdélujeme
do dvou skupin, a sice rovnovahy statické a dynamické. Béhem statické rovnovahy
dochazi k udrzovani téla v klidové poloze. Dynamickd rovnovaha se uplatiuje v prabéhu
pohybové ¢innosti, konkrétné pfi fazi navratu do stabilni polohy téla sportovce.
Schopnost dodrZzovani rytmu

Kazdy pohybovy Uukol ve sportu ma uréity rytmus, jeho mira a kvalita
je proménliva v zavislosti na herni situaci.
Schopnost prizpusobovdni pohybového jedndni

Jednd se o ucelné vyuiiti jiz dfive osvojenych sportovnich ¢innosti nebo jejich
vzdjemnd kombinace jako urcita adaptace na zndmé nebo neznamé zmény vnéjsich

podminek.
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Schopnost reakce

Vcasné zahdjeni urcité pohybové Cinnosti je zaloZzeno na urcité reakci na podnét.

Diky druhu podnétu se reakce razni. Choutka a Dovalil (1987) tuto schopnost rozdéluji

na reakci jednoduchou, kdy sportovec reaguje na jediny, mnohdy pfedem zndmy podnét

(reakce sprintert na startovni signal) a reakci sloZitou, kdy se jednd o vybér varianty

feSeni vdaném okamZiku (reakce brankare na volny pfimy kop).

koordinacni funkce

CNS

T N

Senzoricka Motoricka Fyziologické Psychickd
(neurorecepéni) (nervosvalova) servomechanismy
- orientadni - - provadéci - - zajidt'jici - - aktivizatni -
vnimani programovani systémy: motivace
poznavani a provadéni srde¢né obdhovy volni aktivita
pohybové Einnosti dychaci emoce
latkové vymény
energet. metabol.
Schopnosti
Vzajemné . ] . - i . L
spojovani Orientatni | Diferenciatni| Pfizpiisob. Reakéni | Rovnovahy Rytmicka
pohybovych pohybového
oneraci jednéni

Obrazek 1. Komplex obratnostnich schopnosti (Dovalil et al., 2002, s. 32).

Jelikoz jsou obratnostni schopnosti velice komplexni kategorii pohybovych

dovednosti, diagnostika je ponékud obtiznd. Znatelné rozdily mezi sportovci lze

pozorovat béhem slozZitéjSich pohybovych cinnosti, u kterych dochazi ke kombinaci

rychlosti, kvality provedeni a presnosti.

Pti zavadéni novych testl a jejich pouzivani je potfeba zohlednovat hlediska jako

je sloZitost pohybového ukolu, kde zjistujeme pocet spravného provedeni ukol. Dal$im

je potfeba zohlednit rychlost provedeni, ktera je stanovitelna na zakladé splnéni daného

pohybového ukolu v uréitém &ase, nebo poctu opakovani ve stanoveném c¢ase. DalSimi

hledisky jsou: pfizplsobivost, ucenlivost a presnost. Nej¢astéji se zjistuje Pocet
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opakovani, nebo cas potifebny pro splnéni daného pohybového Ukolu. Misto
jednotlivych testli obratnosti je prakti¢téjsi uZiti testovych baterii nebo souboru testu.
Testl na obratnostni schopnosti existuje celd fada, vétsinou vsak nespliiuji podminky
standardizace.

Rozvoj obratnostnich schopnosti

Obratnostni schopnosti maji velice komplexni charakter, a proto je nutné béhem
jejich rozvoje cilit prevainé na jednu komponentu, okolnosti vSak dovoluji zapojit i vice
komponent (rozvoj schopnosti orientace spoleéné se schopnosti rovnovahy).
Nejucinnéjsim obdobim je 7. az 10. rok sportovce, ve fotbale je to pak obdobi mladsi
az starsi pripravky. Dlrraz je kladen predevsim na vSestranny rozvoj sportovce.

Pro rozvoj komponent obratnostnich schopnosti plati, Ze cviceni by se méla
opakovat v pfimérené intenzité, velikém objemu a vysoké kvalité cviceni. Ta by se také
méla vidy vztahovat k danému tréninkovému ukolu.

Zakladnim pravidlem je pouZivani velikého poctu cvi¢eni, obménovat jejich
provedeni a vnéjsi podminky. Pocet opakovani by mél byt pfiméreny, aby nedochazelo
k nedostatecnému nebo pfilisSnému upeviovani pohybovych dovednostni. DalSim
metodickym pravidlem je spojovani dfive osvojenych pohybovych dovednosti do vétsich
fetézcl (prekazkovd drdha), cviceni s dodate¢nymi informacemi, kdy jsou do cviceni
zarazeny zmény signalizované zrakovym, taktilnim, nebo zvukovym signdlem
a poslednim je metoda cviceni pti diskomfortu, ktera mlze byt uplatfiovdna napfr.
ke konci tréninkové jednotky (kotouly, preskoky pres Svihadlo apod.).

U sportovce je nutné dbat na plnou koncentraci béhem cviéeni a plynulé,
rytmické provedeni. Kvalitni rozvoj obratnostnich schopnosti hraje dalsi roli v rychlosti
a kvalité pfi osvojovani technickych dovednosti.

Testovdni a diagnostika obratnostnich schopnosti

Testovani pohybovych schopnosti spada do kategorie motorickych test(, které
jsou Celikovskym (1990) definovany jako standardizované zkousky, jejichi obsahovou
stranku tvofi pohybové ¢innosti. Ciselné vyjadieni nebo samotné provedeni je
povazovano za vysledek. Motorické testy se od ostatnich zkous$ek lisi svoji standardizaci
(zarucena opakovatelnost testd), autenticnosti (spolehlivost a validita) a systémem

testovani a hodnoceni vysledka.
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V ramci motorickych testl je ¢asto uzivano tzv. testovych baterii ¢i souboru test,
které lze oznacit za testovy systém, ve kterém se nachazi vétsi pocet samostatnych testu,
jsou hromadné standardizovany a validovany. RozliSujeme testové baterie homogenni
a heterogenni.

Homogenni testové baterie uplatiiujeme v pfipadé, Zze chceme dosahnout vysoké
spolehlivosti.

Heterogenni testové baterie se uplatiuji u testl, které maji nizkou vzdjemnou
korelaci. Takové baterie se pouzivaji zejména pfi testovani fyzické zdatnosti. Testové
baterie se mohou pouzivat také v diagnostice.

Kritéria diagnostiky obratnostnich schopnosti

PFi vytvareni testl pro diagnostiku obratnostnich schopnosti se vyuzivaji tyto
pfistupy, které jsou podrobné rozepsany v knize Celikovského (1990):

Kritérium sloZitosti pohybu pracuje s poctem spravného provedeni nékolika
pohybovych ukold nebo bezchybné provedeni slozZitého pohybového ukolu pri nékolika
opakovanich. Testy se vétSinou vyhodnocuji splnénim nebo nesplnénim daného
pohybového ukolu. Pfikladem muze byt lowa-Brace test.

Kritérium presnosti pohybu lze pouzit v kvantitativni roviné, kdy se jednd
o prostorovou presnost. Jako priklad uvadime skok snoZzmo na cil, kde jsou provedeny
dva skoky s otevienyma ocCima a dva skoky se zavienyma ocima. Pocitd absolutni
odchylka pat pri doskoku.

Kritérium rychlosti projevu spociva v méfeni potfebného ¢asu k zvladnuti daného
pohybového ukoly, nebo kolikrat je proband schopny zopakovat dany pohybovy ukol
ve stanovém casovém limitu. Jako pfiklad uvadime lllinois agility test nebo kompasovy
béh.

Kritérium prizptsobivosti, jehoZ testy obsahuji pohybové ukoly predem znamé,
uplatiiuje se vsak pravidlo ozvlastiujici dany pohybovy ukol (smér pohybu, vychozi
poloha apod.). Pfikladem muze byt skok vzad nebo vyhazovani a chytani micku vleze.

MuzZeme zde také zaradit testy docility, kde se zjistuje ¢as nebo pocet opakovani

pro zvladnuti nového pohybového ukolu.
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3.5 Sportovni €innost

Sportovni ¢innost je definovana Dovalilem (2002) jako proces, v némz probihd
interakce mezi jedincem a vnéjSim prostfedim. Vysledkem sportovni Cinnosti je
sportovni vykon. Obsahova stranka je ve vétsiné pripadu pro jedince znama, ten je vsak
nucen situacné reagovat na zménu podminek, at uz vnéjsich, nebo vnitfnich. Sportovni

Cinnost tedy vybizi jedince k uvédomélému pohybovému jednani.

Operativni mysleni _
’ programovani l
Vniméani l T

__——p| Motorické

percepee ‘Q‘ Pamét [ .  feleni

Ukol Vykon

Obrazek 2. Schéma pohybového jednani (Dovalil et al., 2002, s. 13).

Dulezitym faktorem pro vnimani jsou smyslové organy, resp. analyzatory. Diky
nim dochdzi k pfenosu informaci okolniho prostifedi (vnéjsiho i vnitfniho) do centrdlni
nervové soustavy. Pfijaté informace jsou nasledné vyhodnoceny v mozku jako urcitd
predstava.

Velikym Ccinitelem ve sportovni Cinnosti je motivace, ktera je ovliviiovana
vnéjsSimi i vnitfnimi pohnutky jednani.

Slozitost Ukolli feSenych béhem sportovni ¢innosti také ovliviiuje pohybové
jednani. Jejich rozdéleni je v knize od Dovalila (2002) uvedeno podle podminek feseni.
Zpusob jejich feSenti je zavisly na pohybovém aparatu, resp. ¢innosti kosterniho svalstva.

Neménné ukoly maji minimalni variabilitu. Pfikladem mohou byt gymnasticka
cvieni na naradich nebo jednotlivé atletické discipliny.

Variabilita proménlivych ukold je stfedni. Tu mGZeme pozorovat v béhu na lyZich,
nebo kanoistice.

Poslednimi jsou ukoly neustdle se ménici, jejichz variabilita je na vysoké Urovni.

Zde se nachazi upolové sporty a sportovni hry (fotbal, hokej apod.).
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3.6 Sportovni Vykon

Sportovni vykon Uzce souvisi s lidskou motorikou, coz je souhrn vsech télesnych
pohybl a projevl Clovéka, jejichz konatelem jsou pfi¢éné pruhované svaly, jinak také
oznacované jako svaly kosterni. Funkénost kosternich svall je zajisténa procesy v CNS
a nékolika dalSimi systémy organismu. Pohybové jedndni, uskuteiujici se béhem
sloZitych psychickych procesl, je ve valné vétSiné uvédomélé. Tento déj nazyvame
psychomotorika. Szabova (1999) definuje pojem psychomotorika jako uzké spojeni,
souvislost, ndvaznost, prolinani psychiky a motoriky.

V souvislosti se sportovnim vykonem uzivame také terminu sportovni vykonnost,
coz je schopnost podavat opakované konzistentni miru vykonu v delSim ¢asovém
horizontu. Sportovni vykonnost je vysledkem dlouhodobych proces( pfirozeného ristu

a vyvoje jedince, vlivli vnéjSiho prostredi a sportovniho tréninku.

Sportovni vykon

f

Trénovanost

?

Sportovni trénink

T

Schopnosti
(viohy — nadani — talent)

f

Podminky Zivetniho prostiedi
(pFirodni — socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické

Vrozené dispozice)

Obrazek 3. Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Dovalil et al., 2002, s. 15).

Ve vyvoji ¢lovéka hraji velikou roli vrozené dispozice. Ty mohou do jisté miry
ovliviiovat zvySovani urovné sportovnich vykond. Vrozené dispozice clenime
na morfologické (télesnd vyska, hmotnost, slozeni a stavba téla), fyziologické

(transportni kapacita kysliku) a psychologické (temperament a charakter). Jejich projevy
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mulzZeme pozorovat jak v psychice, tak i motorice jedince. Vrozené dispozice
se v prlbéhu vyvoje jedince sice uzpusobuji vlivim vnéjsiho prostredi, ve kterém jedinec
vyrlstd, jejich plsobeni na télesny, dusevni a psychicky vyvoj je vSak vzajemné.
Podminky prostredi pro jedince urcuji dalsi vyvoj jeho biopsychosocialnich schopnosti.

Sportovni vykon podle Lehnerta et al. (2001) chapeme jako urcitou,
specializovanou uroven psychického a fyzického projevu jedince v dané sportovni
¢innosti, slouzici k feSeni ukolu, ktery je vymezen pravidly daného sportu.

Dovalil et al. (2009) uvadi, Ze béhem sportovniho vykonu se sportovec snazi
uplatnit své vykonové predpoklady v co nejvétsi mire. Témito prfedpoklady mame
na mysli jednotlivé faktory, plsobici na sportovni vykon, které celkové tvofi jeho
strukturu. Jejich spoleénym znakem je moZnost jejich ovliviiovani sportovnim
tréninkem. Patfi mezi né faktory somatické, kondic¢ni, psychické, faktory taktiky

a techniky.

oblast faktori
techniky

oblast somatickych
faktord \ RROQOOOCEOE
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P * v s asensous
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faktora
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Obrazek 4. Schéma struktury sportovniho vykonu (Choutka & Dovalil, 1987, s. 25).

Faktory ovliviiujici sportovni vykon
Faktory somatické chapeme jako konstitucni znaky jedince ve vztahu k dané

sportovni discipliné (vySka, hmotnost, stavba téla, podil svalovych vldken). Podle
somatickych znakl lze selektovat sportovce pro jejich dalsi vhodny rozvoj v dané
sportovni discipliné.

Faktory kondi¢nimi oznacujeme soubor pohybovych schopnosti v pohybovych
¢innostech (sila, rychlost, obratnost, vytrvalost). Jejich pomér je odlisSny podle typu
feSeného pohybového ukolu.

Faktory psychické ovliviiuji sportovni vykon, resp. fizeni a regulaci jednani
sportovce (kognitivni, emocni a motivacni procesy).

Faktory taktiky ovliviuji zpGsob jednani béhem sportovni cinnosti ve vztahu

k pravidlim daného sportu.
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Faktory techniky souvisi se spravnym, technickym provedenim danych

pohybovych dovednosti.

3.7 Sportovni trénink

,0becné je sportovni trénink chdpdn jako biopsychosocidlni adaptacni proces,
jehoZ cilem je dosahovadni individudlné maximdlni sportovni vykonnosti. Jde o sloZity
proces adaptace komplexniho charakteru, a proto se nelze divat na jeho jednotlivé
oblasti oddélené, ale vidét je ve vzdjemnych souvislostech” (Votik, 2005, s. 192).

V ramci zdokonalovani sportovniho vykonu se da obsahova stranka sportu rozdélit
do dvou c¢asti, sportovniho tréninku a soutéZe. Kazda ¢ast ma ve sportu vyznamné
postaveni, je nutné vsak vénovat pozornost idedlnimu poméru mezi témito dvéma
pojmy. U sportovcd, ktefi dosdhnou své maximalni vykonnosti, je urcité zadouci zvysit
pocet soutéini stranky. Naopak, u déti a v mladeZnickém sportu by méla prevaZzovat
stranka sportovniho tréninku, kdy se mlZeme vice vénovat systematické pripravé
jedince nebo kolektivu.

Teorie sportovniho tréninku

Podle Choutky a Dovalila (1987) mizeme vnimat pojem sportovni trénink dvéma
zpUsoby. V prvnim pfipadé vnimame sportovni trénink jako systém, jehoz ¢asti jsou
hierarchicky usporadany na zakladé proporci a vztah(. V druhém pripadé je sportovni
trénink vniman jako proces, v némz vztah trenéra a sportovce funguje jako dynamicka
soustava podnétli, vedoucich k vytvareni vykonnostnich predpoklad(i sportovce
nebo sportovniho kolektivu.

Z biopsychosocialniho hlediska délime teorii sportovniho tréninku na dvé urovné.
Prvni drovni je teorie obecnd, kde vnimame rozvoj sportovce ke sportu obecné. Druhou
Urovni je teorie specidlni, kde jsou obecné zdkonitosti rozvoje sportovce uplatfiovany
v konkrétnich sportech. Obé teorie jsou v korelaci, a tim je umoznéno specializovanéjsi
pochopeni sportovniho tréninku, a naopak zobecnéni poznatkd tréninkovych procesu
v obecné teorii.
Ukoly sportovniho tréninku

Choutka a Dovalil (1987) piSi o osvojovani a zdokonalovani sportovniho vykonu
po technické a taktické strdnce, kde také dochazi k osvojeni danych sportovnich

dovednosti a rozvoji specialnich pohybovych schopnosti.
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Cile sportovniho tréninku
»Hlavnim cilem sportovniho tréninku je dosdhnout Fizenym tréninkovym
a soutéZnim zatéZovdnim sportovce takovych zmén v jeho organismu, které tvori
materidlni zdklad jeho sportovni vykonnosti” (Choutka & Dovalil, 1987, s. 33).
Fajfer (2005) zminuje dalsi cile, a sice vytvoreni zdkladl pro dalsi vrcholovy

a specializovany trénink a dale kladny vztah déti k pohybu v obecné roviné a zarazeni
sportu v ramci celozZivotnich aktivit.
Struktura sportovniho tréninku

Podle Choutky a Dovalila (1987) je struktura sportovniho tréninku zaloZena
na ucelném usporadani obsahu, ktery musi byt vsouladu scasem a formulaci
provadénych tkol(. Redeni Ukold probiha ve dvou smérech. Analyticky zpGsob feseni
ukoll se zaméruje na jednu samostatnou ¢ast (napr. rozvoj silovych schopnosti).
Syntetickym zplisobem zacleriujeme fesené ukoly do komplexniho sportovniho vykonu.
Oba tyto zplsoby jsou pritomny béhem tréninkového procesu soubéziné, jeden z nich
vSak vidy prevazuje.
Principy sportovniho tréninku

Pro spravny pristup a chapdani problematiky sportovniho tréninku, jeho struktury
a fizeni, je dulezita znalost obecnych didaktickych principt. Kromé nich se uplatnuji dalsi
principy, které vychazeji ze specifickych zvlastnosti tohoto procesu, a proto je také
oznacujeme jako principy sportovniho tréninku (Votik, 2005, s. 193).
Princip vsestrannosti

Kazdy sport klade rizné specifické fyzické a psychické naroky na sportovce, ¢imz
je upozadéna funkcni kapacita nékterych organd a dochazi tak ke snizeni adaptability
organismu. Podle Votika (2005) spociva princip vSestrannosti v respektovani
harmonického rozvoje jedince, ¢ehoz nelze dosdahnout jednostrannym zatéZzovanim
v konkrétnim sportu. Znamena to tedy, Ze vSestrannym tréninkem lze zvySovat funkéni
kapacitu vSech organu.
Princip systematicnosti

Podle Votika (2005) by mél byt tréninkovy proces dlouhodoby, nepferusovany
a systematicky proces, ktery splnénim téchto podminek dovede sportovce k zddoucim
adaptacnim odpovédim organismu, které jsou potfebné v daném sportovnim odvétvi.

Zaroven je treba dbat na obsah a frekvenci tréninkovych jednotek, se kterymi souvisi
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déje superkompenzace, které urcuji dobu zotaveni organismu mezi tréninkovymi
jednotkami.
Princip zvysovadni zatizeni

Podle Votika (2005) je nutné zatiZeni upravovat tak, aby jeho mira byla vidy
optimalni. Je-li mira zatiZzeni nizsi, dochazi ke stagnaci rozvoje vykonnosti organismu.
Vys$si mira zatiZzeni vede k pretrénovani organismu.
Princip cyklicnosti

Vychazi z existujicich biorytm( a primarné se cykli¢nost fidi stfidanim zatizeni
a zotaveni. V ramci cyklickych obdobi mame zakladni déleni na mikrocykly, mezocykly
a makrocykly.
Metody sportovniho tréninku

Podle Votika (2005) jako metoda oznacovan zplsob Uspésného reseni urcitého
ukolu. Soucasti metody mUze byt vyklad, ukdzka, popis nebo vysvétleni. Nasledné Votik
(2005) déli skupiny metod na zakladé potreb tréninkovych procesu:
Metoda ndcviku a zdokonalovdni

e Metoda syntetickd zachovava herni souvislosti béhem ndacviku a zdokonalovani
hernich ¢innosti. Vyhodou je zapojeni osvojenych dovednosti v podminkach
zapasu a vétsi vyuZziti motivacnich procesu.

e Metoda analytickd usnadniuje nacvik a zdokonalovani urcité herni dovednosti
rozlozenim herniho vykonu. Vyhodou je efektivnéjsi zdokonalovani s moznosti
vétSiho poctu opakovani. Nevyhodou je vytrzeni dovednosti z herni situace.
napr.: nacvik protidtoku, kde jiz umime kombinace pfi zakladani datoku
a napojime dalsi prvek, kombinace vedeni Utoku. Takovym spojovanim prvku
vznikne vyssi celek, v tomto pripadé systém hry.

e Metodou od celku k ¢asti a k celku mazeme pripravnou hrou diagnostikovat
chyby v hernich ¢innostech. To nam umozni zdokonalovat problematické ¢asti
téchto ¢innosti a poté jeji opétovné zapojeni do hry.

Metoda manipulace se zatizenim
Pfi sestavovani této metody je vidy zohledriovana intenzita zatizeni, délka trvani

zatéZe, PoCet opakovani a pocet sérii a délka trvani zotaveni. Nasledné uvedeme

metody, které ve své publikaci zmiriuje Votik (2005):
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e Metoda stfidavého zatiZzeni je charakteristickd opakovanim zatizeni rliznych
délek trvani, riznych intenzit zatiZzeni a také rliznymi intervaly odpocinku.
e Metoda intervalového zatiZeni se vyznacuje stejnou délkou trvani, stejnou
intenzitou a stejnou dobou odpocinku.
e Metoda souvislého zatizeni je aplikovana v déletrvajicim zatizeni, kdy je tato
¢innost podminénd vyssim stupném motivace sportovce.
Slozky sportovniho tréninku

Choutka a Dovalil (1987) rozdéluji ukoly sportovniho tréninku do Cétyr slozek;
kondicni, technicka, taktickd a psychologickd priprava.

Jejich uplatnéni v praxi se ¢asto prolina a mnohdy se v rdmci feseného uUkolu
uplatiiuji vSechny slozky, avsak urcita slozka v rdmci tréninkového procesu prevazuje,
pokud je predmétem zdokonalovani.

V kondicni pripravé pracujeme se zdokonalovanim vsestranného pohybového
zakladu, rozviji pohybové schopnosti, obohacuje variabilitu pohybovych dovednosti.

Technickd priprava je primarné zamérena na rozvoj koordinaénich schopnosti
jako predpoklad pro nasledné ucinné osvojovani techniky. Ddle dochazi k upevnovani
a naslednému zdokonalovani osvojovanych sportovnich dovednosti pro podminky
soutéze.

V taktické pripravé se zabyvame osvojovanim taktického mysleni a védomosti,
pracuje svariantami vychodisek soutéZnich situaci a naslednym rozhodovanim
pro vybér vhodnych variant. Dliraz je zde kladen na tv(rci ¢innost sportovce.

Psychologicka priprava je dulleZitd pro rozvoj motivace k vykonu a zaroven
pracuje s potlacovanim negativnich emocnich vlivi na vykon. Psychické zatizeni vyplyva
nejen z narocné pohybové cinnosti, ale také z psychickych procest, se kterymi
se sportovec potykda, viz vnimani, orientace, tvlrci taktické mysleni, rychlost
rozhodovani, aj. Neméné duleZitou soucasti je pak komplexni budovani charakteru
sportovce a jeho socialni role. Obsah psychologické pfipravy rozdéluje Votik (2005)
do dvou skupin:

e Struktura osobnosti hrace je tvorena schopnostmi sportovce, temperamentem,

motivaci, charakterem, postoji a hodnotovou orientaci.
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e Socidlné-psychologické jevy zahrnuji mezilidské vztahy a chovani, jevy
ve skupindch osob, komunikaci, vzdjemné pusobeni jedince a socidlniho
prostredi.

V kazdém sportovnim odvétvi je jejich uziti odliSné. Jejich usporadani zavisi
na charakteru daného sportu. Zastoupeni jednotlivych sloZek se zaroven méni
v zavislosti na vyvoji vykonnosti sportovce. Napfiklad, v obdobi mladsiho Skolniho véku
je nejdulezitéjsi slozkou kondicni ptiprava, ktera klade dlraz na princip vSestrannosti,
zatimco s pfibyvajicim vékem vstupuje do popredi slozka technické nebo taktické

pfipravy.

3.8 Tréninkovy proces ve fotbale
Tréninkova Cinnost je podle Fajfera (2005) rozdélena na kondiéni trénink, herni
trénink a nacvik, a to na zakladé urcitych kritérii. Tyto procesy se od sebe navzajem lisi
strukturou, ukoly, formami a pouZitymi metodami. Organizace tréninkovych procesu
podléha nasledujicim faktoriim:
e RozliSovani podle véku a vykonnosti.
e Urceni didaktickych cilt, forem a metod na zakladé pozorovani.
e Znalost modell zatiZzeni metodicko-organizaénich forem v ramci tréninkovych
jednotek a cykl{.
e Sledovani a prehled o intenzité zatizeni v hernim a kondi¢nim tréninku.
e Sledovani odezvy organismu na zatéZz pro optimalni nastaveni regeneracnich

procesl nebo pro spravné zaméreni navazujicich tréninka.
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Obrazek 5. Struktura sportovniho tréninku (Choutka & Dovalil, 1987, s. 37).
3.9 Tréninkové cykly

Pro vyuZiti pozitivniho plsobeni sportovniho tréninku na jedince je potreba
vytvorit urcitou kontinualni formu sportovnimu tréninku nadfazenou. Spravné
organizace a posloupnosti sportovniho tréninku, metod a pfistupl lze dosdhnout
pomoci tréninkovych cykll. Cyklus obecné lze definovat jako ,relativné ukonceny sled,
celek opakujicich se rtizné dlouhych casovych usekl tréninkového procesu” (Dovalil
et al., 2002, s. 255).

Cykly se rozdéluji podle délky trvani casového useku, které mohou trvat nékolik
dni, mésic i let. Casové Useky jsou navzdjem propojené stanovenymi tréninkovymi cili,
na zakladé kterych jsou cykly konstruovany. Tvofi tak zakladnimi stavebnimi bloky

tréninku. Obsahova stranka cykld nizsi tfidy je vidy ovlivnéna strankou cyklu vyssiho,
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tudiz stavba mikrocyklu vychazi prvotné od makrocyklu, pfes mezocykly az k samotnému
mikrocyklu.
Druhy tréninkovych cykli

Jako predvoj tréninkového cyklu miZeme oznacit jiz proces zatiZzeni a nasledny
proces zotaveni. Jejich nasledné déleni se lisi délkou opakujiciho se schématu
na mikrocykly, mezocykly a makrocykly.

Jako mikrocyklus oznacujeme vicedenni sled tréninkovych jednotek, ktery
zpravidla nepresahuje délku jednoho tydne.

Mezocyklem je oznacovan sled nékolika mikrocykll, trvajici v rdmci nékolika
tydnd.

Sled mezocykll, které se stfidaji a opakuji, je oznacovan jako makrocyklus.
Ten mliZze trvat viadu mésic az let. Jednim z nejtypictéjSich makrocykll je rocni
tréninkovy cyklus, ktery je povazovan za zakladni jednotku dlouhodobé organizace
sportovni ¢innosti.

Rocni tréninkovy cyklus

Stavba roc¢niho tréninkového cyklu je Zadouci, a to z toho ddvodu, Ze pokud
sportovce pripravujeme na urcitou Uroven trénovanosti, pak je ndm zndmo, ze takovych
vysledki nemUzeme dosdhnout v kratkém ¢asovém Useku. Na zakladé vyvoje tréninku
byl vytvoren teoreticky ndazor na periodizaci ro¢niho tréninkového cyklu. Mezi
standardni prvky patfi pripravné, predzavodni, zdvodni (také hlavni) a prechodné
obdobi. Kazdé obdobi mlze obsahovat jiné mnoZstvi mezocykla.

Podle Dovalila (2002) se v pfipravném obdobi zaméfujeme na vytvoreni zaklad(
budouciho vykonu, tedy zvyseni trénovanosti. Nejvétsi vyznam ma diky tomu v tréninku
mladeze, kde je moiné uplatnit zdsadu vSestrannosti. ZvySovani trénovanosti
rozdélujeme do roviny kvantitativni a kvalitativni. V rdmci kvantitativni roviny
se tréninkem snazime zvySovat funkéni strop jednotlivych orgdn( a s nimi spojenych
systém (vitdlni kapacita plic, dechovy objem apod.). Kvantitativni rovina spada do prvni
etapy pripravného obdobi. V ramci roviny kvalitativni, kterou mizZeme zafadit do druhé
etapy pfipravného obdobi, cilime na adaptaci funkénich moZznosti organismu v souladu
s konkrétnimi pozadavky sportovniho vykonu. Toto obdobi ma vroénim cyklu

nejdulezitéjsi roli, jelikoz ukoly ostatnich, dfive zminénych obdobi jsou odlisné.
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Predzdvodni obdobi |ze Casové vymezit 2-4 tydny. Ve fotbale se s nim
setkdme pred zahdjenim prvnich mistrovskych utkani. V prfedzavodnim obdobi
mame za ukol pfimét sportovce dosahnout sportovni formy na drovni nejvyssich
moznosti sportovce. , Sportovni forma znamend stav optimdini specializované
pfipravenosti sportovce ¢&i druZstva, pfi némz je dosahovdno maximdlni urovné
sportovnich vykond, odpovidajicich aktudlnimu stavu trénovanosti” (Dovalil et
al., 2002, s. 260).

V zdvodnim obdobi je hlavnim cilem zuZitkovani predchozi pfipravy a projevit
maximalni vykonnost. Soutéze, zapasy, zavody a utkani se podle Dovalila (2002) stavaji
méritkem Uspésnosti tréninku i talentu, zaroven jsou vyznamnym Cinitelem v utvareni
dal$i motivace. Ukolem tréninkd v zavodnim obdobi je udriovani nebo vyladovani
sportovni formy.

Odpocinek je neméné dulezitym prvkem ve sportovni aktivité ¢lovéka. Proto
se v ramci roéniho tréninkového cyklu uplatriuje pfechodné obdobi. Casové vymezeni
se pohybuje od 3 do 6 tydn( a strukturalné obsahuje nékolik regeneracénich mikrocykla.
Ukolem prechodného obdobi je odstranéni Unavy z pfedesdlych soutéznich vykon.
Sousttedime se na dlkladné zotaveni, velikost zatizeni je minimalni, pocet tréninkovych

jednotek se také snizZuje, nebo je zkracena jejich délka.

3.10 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je nejkratSim prvkem v procesu stavby tréninku a tvofi jeho
zakladni, hlavni formu. Strukturalné tréninkovou jednotku rozdélujeme na uUvodni,
hlavni a zavérecnou ¢ast.

V dvodni casti dochdzi ke strucné charakterizaci ukoll, popisu organizace
tréninkové jednotky, mnohdy je také uZito retrospektivniho hodnoceni tréninku nebo
zapasu. DuleZitou casti je rozcviceni, kde prizplsobujeme organismus na nasledné
tréninkové zatizeni. Dovalil (2002) popisuje pribéh rozcvicovani, které by nemélo byt
podcefiovano a mélo by byt vedeno systematicky, od statického protahovani, pres
zahtati pomoci zndmych cyklickych pohybech az po uplatnéni specialnich cviéeni, ktera
aktivuji CNS a ostatni organy, ¢imz je sportovec pripraven na hlavni ¢ast tréninkové

jednotky. Jednim z hlavnich ukol{i rozcvi¢ovani je také prevence poskozeni pohybového
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systému. Délka Uvodni ¢asti byva v rozmezi 20—30 minut, zalezi vSak na okolnostech
(forma tréninkové jednotky, zmény vnéjsich teplot apod.).

Hlavni cdst je spojena s plnénim tréninkovych ukold. Tyto ukoly se odviji
od zaméreni daného mikrocyklu nebo aktualnich potfeb. Zaméreni v hlavni ¢asti je tedy
velmi rdznorodé (taktika, osvojovani, rozvoj, stimulace, aj.). Okruh Ukolu je lepsi zuzit
a jejich poradi by mélo byt utfidéné, nenahodilé. Zarovern bychom méli respektovat
funkéni a psychickou narocnost ukoll a s tim spojenou potencialni Groven Unavy. Hlavni
¢ast by se méla dodrzovat urcita posloupnost. Nejprve bychom se méli vénovat novym
pohybovym dovednostem, zejména koordinaénim nebo rychlostnim schopnostem,
u kterych unava nepfiznivé ovliviiuje kvalitu provedeni ukoll. Poté mohou nésledovat
Cinnosti zamérené primarné na silu nebo vytrvalost. V zdvéru hlavni ¢asti mlze byt
napldnovana technicka ptiprava, ve které upevniujeme pohybové dovednosti.

Zdvérecnd cdst se zaméfuje na postupnou relaxaci svalll a zmirnéni zatéze
organismu. Cvi¢eni maji mirnou intenzitu a postupné prechazeji do protahovani

Tréninkova jednotka je zavisla na vzajemné komunikaci trenéra a sportovce nebo
druzstva. Mezi neodmyslitelné povinnosti trenéra fadime dopomoc, bezpecnost,

Urazovou zabranu a znalost prvni pomoci.

3.11 Zatizeni

Jako zatiZeni chdpeme podle Dovalila a Choutky (1987) proces strukturalnich
a psychickych zmén podminénych plsobenim podnétli, ve sportu znamych jako
pohybové cCinnosti. Tyto podnéty, které vyvolavaji zménu funkéni aktivity sportovce,
oznacujeme jako zatizeni. Zatizeni predstavuje jednu z teoretickych ¢asti sportovniho
tréninku. Struktura zatiZzeni obsahuje funkci fyziologickou, motorickou, psychickou
a socialné psychickou. Télesna cvi¢eni, pokud jsou vybrana spravné, rozviji pohybové
i duSevni schopnosti, pomahaji osvojovat a zdokonalovat sportovni dovednosti
slozitéjsiho razu, taktické dovednosti nebo souhru druzZstva.

Zatizeni tedy vnimame jako adaptacni procesy, u kterych je ale velice dllezité
znat jejich strukturu, jednotlivé parametry. Jednim ze zakladnich pravidel podle Choutky
a Dovalila (1987) je adaptace organismu na ten podnét, ktery svym plsobenim prevazuje
nad ostatnimi podnéty. Rychlost adaptace se odviji od Cetnosti, doby a intenzity

pUsobeni. DuleZité je také predpokladat, Ze s opakujicim se podnétem odpovéd
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organismu na podnét slabne. Je tedy nutné se tomuto negativnimu jevu vyhnout, a to
obménami intenzity, doby trvani apod.

Neméné dllezitym faktorem je objem zatiZeni. Jeho mira urcuje dobu trvani
podnétu jak v jednotlivych cvicenich, tak celkovych sériich. Zakladnimi ukazateli objemu
zatizeni je pocet cvieni a cas cviceni. Ukazatele se ale mohou v kazdé sportovni
discipliné lisit. V cyklickych pohybech to mizZe byt pocet kilometrd, v kombinovanych
pohybech zase pocet hod(l, pocty sestav apod. VyuzZivd se také ukazatel tepové
frekvence, z dlouhodobého hlediska to jsou pocty tréninkovych hodin, jednotek a dni.

Tréninkové zatiZeni plni funkci rozvoje, stabilizace, renovace a regenerace
(Choutka a Dovalil, 1987, s. 196).

Funkce rozvoje pri zatiZzeni

Pokud zatizeni pouZivame s cilem dosaZeni zlepSeni turovné sportovniho vykonu
nebo jeho faktord, mluvime pak o funkci rozvoje. Tato funkce je zpravidla uplatfiovdna
v pfipravnych obdobich, a pokud je respektovdna pfimérenost zatiZzeni, hraje pak
vyznamnou roli v tréninku déti a mladeze.

Funkci stabilizace definuje zatizeni, které udrZuje dosaZeny stav vykonnosti
a trénovanosti na relativné stejné urovni. Rozvoj funkci neni neomezeny a po urcitém
Case sportovec dosahne osobniho maxima. S rostoucim vékem a po vrcholné sportovni
vykonnosti dochazi k jejimu pozvolnému poklesu.

Funkci renovace plni typ zatiZeni, ktery usiluje o navraceni Urovné vykonnosti
sportovce. Situacné se tento typ zatéze zarazuje po utkanich, po zranéni nebo nemoci.

Funkci regenerace plni takovy typ zatiZeni, ktery svym obsahem, trvanim a svoji
intenzitou nevede k vétsi Unavé, naopak vede k zotavnym procestim. Jedna se o cviceni
vramci aktivniho odpocinku, provadéna s nizkou intenzitou a malym objemem

(sportovni hry, vyklus apod.).
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3.12 Zotaveni

Zotaveni Choutka a Dovalil (1987) popisuji jako dlsledky tréninkového zatizeni.
Dochazi k nému ve fazi odpocinku sportovce, kdy se aktivizuji procesy rlstu sportovni
vykonnosti. ZatiZzeni a ndsledné zotaveni neodmyslitelné patti k sobé.

Prvnim dlsledkem zatizeni je vSak unava, ktera predchazi zotavnym procestim.
Mira a typ Unavy se odviji od intenzity, Cetnosti a délky zatiZzeni. Obecné vsak mlizeme
fict, Ze pri¢inou unavy podle Choutky a Dovalila (1987) je:

e Pokles pohotovych energetickych rezerv organismu.

e Nadbytecné mnozZstvi produkt( z latkové premény.

e Naruseni homeostazy.

e Naruseni regulacnich a koordinacnich mechanism@ v CNS.

Specifikace uUnavy je ponékud problematicka, jelikoz sportovni Cinnosti maji
velice rozmanity charakter a rozsahly pocet. Unava do¢asné znehodnocuje dalsi prabéh
tréninkového zatizeni. Choutka a Dovalil (1987) unavu rozdéluji na dvé skupiny, Unavu
periferni a centrdlni.

Periferni unavu zpUsobuje napriklad vyéerpani energetickych zasob, dehydratace
nebo kumulovani laktatu. Jeji stupen hodnotime jej kupfikladu podle mnozstvi kyseliny
mlécéné v krvi, ¢i namérenim hodnot stazlivosti svalu.

CentrdIni unava spociva ve snizené funkci bunék CNS. Z praktického hlediska
je jeji hodnoceni velice obtizné. Stupen Unavy se odviji od miry zpomaleni obnovy
homeostazy.

Pro zkraceni nebo zmirnéni Unavy je potfeba znat jejich stupné, zaroven vsak
musime znat miru pohybovych dovednosti sportovce, jeho regeneracni schopnosti a na
zdkladé toho uzplsobit stavbu priméreného a ucinného tréninkového procesu.
Zotavné procesy

Zotavnymi procesy chdpeme ty procesy, které podnécuji ndvrat narusené
homeostazy organismu k vychozim hodnotdm. V souvislosti se zatiZzenim vsak usilujeme
o vytvoreni novych, vyssich kvalitativnich, resp. kvantitativnich hodnot rovnovazného
stavu. Tréninkovym zatiZzenim totiz vznikaji tzv. ,adaptacni stopy” (Choutka & Dovalil,
1987, s. 200), jejichz hromadénim vznikaji dlouhodobé pusobici funkéni
zmény organismu. Témito zménami jsou:

e Obnovy energetickych zdrojt, jejichz miru uréuje délka a intenzita zatiZeni.
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e Obnoveni narusené homeostazy organismu, predevsim diky odbouravani
odpadnich produktt ze stépeni latek.

e Obnova mechanisml v CNS, predevSim vyrovnani se snovymi funkénimi
zménami orgdnl, ¢imZz dochdzi k provdzanosti s procesy anabolického
metabolismu.

Zotavné procesy mUzZeme rozdélit do tfi fazi:

Priibézné zotavovdni, ke kterému dochazi jiz v pribéhu sportovni cinnosti,
spocivd v obnové téch rovnovdinych stavi v procesech, které jsou dynamicky
proménlivé. Jednd se predevSim o resyntézu ATP a obnovu funkci obéhového
a dychaciho systému.

Zotavovdni bezprostiedné po zatiZzeni ma z hlediska tréninku veliky vyznam
z dlivodu obnoveni vychozich hodnot rovnovazinych stavl az na 80-85 %, a to v fadech
desitek minut. Jednd se tedy o znacné obnoveni homeostdzy, zklidnéni funkci
obéhového a dychaciho systému, obnoveni energetickych zdrojd a eliminaci odpadnich
produktl ze tkani.

Dlouhodobé zotavovadni je jakousi finalizaci obnoveni homeostazy, zaroven na ni
navazuje proces budovani novych morfologickych a funkénich struktur. Dochazi zde
k Uplnému ustdleni vnitiniho prostfedi, obnové energetickych rezerv, je zde také
zesilena aktivita syntézy bilkovinnych struktur, potfebnych pro rozvoj adaptaénich zmén.

Ve vsSech vySe zminénych fazich zotavovani hraje dllezitou roli projev
superkompenzace, ktery je rozhodujici v U¢innosti zatizeni.

Superkompenzace

Superkompenzaci jako pojem mizeme dohledat jiZz na konci 19. stoleti, kdy takto
byla pojmenovdna Karlem Weigertem zvySena uroven energetického potencialu
pramenici z predchoziho zatizeni. Po zatiZeni nastupuji zotavné procesy, pfi kterych
dochazi k resyntéze energetickych zdroji a vede dokonce k prevyseni vychozi Grovné
rezerv. To vytvari vhodnéjsi podminky pro dalsi praci. Zaroven plati pravidlo, Zze ¢im
intenzivnéjsi je spotfeba energie pfi zatiZzeni, tim rychleji dochazi k obnové

energetickych zdroju, resp. dochazi k rychlejsSimu nastupu superkompenzace.
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Obrazek 6. Efekt superkompenzace z hlediska frekvence zatézovani (Dovalil et al., 2002, s. 94).

Obdobi superkompenzace je tedy z hlediska potencidlu vhodnym momentem
pro pokracovani v tréninkovém zatizeni. Pokud dojde k zatizeni pred nastupem
superkompenzace, dlslednym projevem mize byt pretrénovani nebo pretizeni.
Dojde-li k nasazeni zatizeni po superkompenzaci, neni vyuzito jejiho potencidlu a nevede
tedy ke kyZzenym vysledkim.

Van Patot (1982) rozdéluje optimalni dobu zotaveni pro dalsi zatizeni

nasledovné:
e Lehky rychlostni trénink. 12 hodin
e Narocny rychlostni trénink. 24 hodin
e Lehky anaerobné vytrvalostni trénink. 24 hodin
e Tézky anaerobné vytrvalostni trénink. 48 hodin
e Lehky aerobné vytrvalostni trénink. 24 hodin
e Tézky aerobné vytrvalostni trénink. 48 hodin
e Tézky silovy trénink. 48-72 hodin

Vramci zvySovani vykonnosti je nutné uvédomit si, Ze superkompenzace
je pouze jednou zmnoha aspektl. Tréninkem dochazi ke komplexnim,
biopsychosocidlnim zménam. Poznanim superkompenzace mizeme vsak optimalizovat

tréninkové procesy.
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3.13 Mladsi skolni vék ve fotbale

V knize Celikovského a kolektivu (1990) je mladsi $kolni vék vymezen od véku
6 let do 11 let.

Povinna skolni dochazka predstavuje prvni zasah do hravého zplsobu Zivota.
Cilem pedagogl je vytvoreni ndvykd spravného drzeni téla, a to nejen béhem télesné
vychovy. V Tomto obdobi jsou podle Celikovského (1990) pohybové projevy oproti
predskolnimu véku sice plynulejsi a variabilnéjsi, stale se vSak projevuji nadbytecné

V pocatcich prepubescence nejsou mezi chlapci a divkami témér zadné rozdily
v motorice. Ty pfichazeji az s pfibyvajicim vékem, odliSnou formou a obsahem télesné
vychovy a odlisnymi zajmy jak chlapc(, tak divek.

Buzkem a Prochdzkou (1990) je toto obdobi oznacovano jako ,zlaty vék uceni”,
béhem néhoz? je vhodné rozvijet primarné koordinacni schopnosti, ale také rychlostni
schopnosti a pohyblivost.

»Na zdokonalovdni motoriky déti nemd vliv jen rust a celkovy fyzicky
a intelektudlni vyvoj, nybrz i Skolni vyucovadni, a hlavné vsechny formy organizované
i neorganizované télesné vychovy a rekreace, tedy pohybového rezimu jako celku”
(Celikovsky et al., 1990, s. 39).

Pohyb je pro déti radostnym projevem, snadno se pro néj nadchnou. Zakladnim
kamenem tréninku by méla byt hra. V tomto ohledu by porazka neméla pUsobit jako
stresujici faktor, jelikoZz negativni emoce stim spojené mohou zdsadné ovlivnit
psychologicky vyvoj jedince v daném sportu. Dospéla osoba (trenér, ucitel) je pro déti
pfirozenou autoritou, snadno od nich prejimaji nazory. Z tohoto divodu ma pozice
trenéra obrovsky vliv na vyvoj jedince a spravnym pfistupem lze z pouhé chuti pro pohyb

jedince usmérnovat k postupné fizené sportovni pfiprave.
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4 Projekt prace, jeho organizace a pribéh
4.1 Organizace prace

Tréninkovy program byl vytvoren pro vékovou kategorii mladsiho skolniho véku,
konkrétné pro mladsi a starsi pripravku fotbalového celku SK Rudolfov. Probandi, ktefi
se Ucastnili vyzkumu, se nachdzeli ve vékovém rozmezi 7—10 let. Vybaveni, potfebné
pro cvic¢eni v tréninkovém planu, bylo zapujceno pfimo od klubu. Misto uskute¢néni bylo
taktéZ poskytovano klubem.

Tréninkovy program byl aplikovdn po dobu 12 tydn(, z ¢asového hlediska byl
zasazen do druhého pripravného obdobi fotbalové sezény a byl ukoncen v poloviné
druhého soutézniho obdobi fotbalové sezény.

Tréninkové vybaveni bylo tvoreno béznymi pomuckami, kterymi v dnesni dobé
disponuji bezpochyby vsechny fotbalové kluby. Témito pomUckami byly:

e Koordinacni zZebfiky.

e Kuzely rGznych velikosti a barev.
e RozliSovaci dresy.

e Tyce s ostrym hrotem.

e Svihadla.

o Nizké prekazky.

e Mice.

Cviceni byla vybrana z nékolika rliznych zdroji a publikaci. Knihy od Plachého
a Prochazky (2014, 2019), Votika (2005, 2011), Fajfera a Mahrové (2013) a Votika
a Zalabdka (2011) byly inspiraci pro vybér obratnostnich cvi¢eni, nebo pripravnych
cviceni a her. Zaroven jsme Ccerpali z vlastnich zkusSenosti z fotbalu a konzultaci
s vedoucim prace a $éftrenérem mladeze SK Rudolfov.

Cviéeni byla zafazena do struktury tréninkové jednotky, konkrétné do uvodni,
pripadné hlavni ¢asti, kdy v kazdé tréninkové jednotce bylo provedeno jedno cviceni.
Nékterda prlpravna cviceni byla do tréninkového programu zarazena vicekrat
(koordinacni Zebftik, preskoky pres Svihadlo), jelikoz kvalita jejich provedeni se poté
vyrazné projevuje v komplexnéjsim pohybovém projevu.

Popis cviéeni je detailni, aby nebyla opomenuta zadna faze cviceni. Ke kazdému
cviceni byla také vytvorena nebo prejata graficka priloha provedeni cviceni. Takto

zpracovany obsah vsech cviceni povazujeme za vhodny pro dalsi vyuziti ve fotbale.
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Samotny pribéh jednotlivych cvi¢eni uprednostriuje kvalitni provedeni. Teprve
po dosaZeni fdze automatizace a zvySeni presnosti pohybu by mélo k navySovani
rychlosti provedeni cviéeni.

Grafické znaceni ve schématech cviceni

Pro vétsi prehlednost schémat cviéeni v tréninkovém planu bylo nutné pouzit
jednotny systém grafického znaceni. Inspiraci ndm bylo grafické znaceni z knihy Votika
(2011), kde jsme nasli jak znaceni statického typu (kuzel, meta, mi¢, hrac, branka, aj.),
tak znaceni, které znazornuje pohyb (pohyb s micem, pohyb bez mice, prihravka, strelba,

aj.).

“

Obrazek 7. Grafické znaceni ve cvicenich a testech, schéma, XPS (zdroj vlastni 2022).

Vzor schématu cviceni
Nasledujici schéma slouZilo jako vzor pro cvi¢eni zaloZzend na rozvoj obratnosti.
Tato cvic¢eni byla zarazena do tréninkového programu, ktery byl aplikovan po dobu

dvanacti tydnu, s ¢etnosti dvou tréninkovych jednotek tydné.

39



Cviceni ¢. X — Ndzev cviceni

Vybaveni: vycet vybaveni nebo pomlcek potfebnych pro prostorové reseni
testu.

Prostorové reseni cviceni: Popis prostorového rozvrzeni cvi¢eni, rozméry, popis
stanovist, popis znaceni na pfiloZzenych grafickych predlohach

Popis cviceni: Vysvétleni prlbéhu cviceni a konkrétnich pohybovych kol
béhem cviceni. V zavéru je uvedené upozornéni na pfipadné chyby v daném cviceni.

Fdze tréninkové jednotky: Uvadime fazi tréninkové jednotky, ve které
je nejvhodnéjsi provadét dané cviceni.

Pocet opakovdni: Doporuceny Pocet opakovani, pfip. sérii vramci jednoho
cviceni.

Casovd ndrocnost: Uvadime celkovy ¢as potfebny pro cvi¢eni v ramci tréninkové
jednotky.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Uvddime dané komponenty
obratnostnich schopnosti, které aplikované cviceni rozviji.

Zdroj: Uvadime zdroj, ktery pomohl k vytvoreni nebo zakomponovani daného
cviceni.
4.2 Tréninkovy program

Cvi¢eni ¢. 1 — Koordinacni Zebfik.

Obrazek 8. Druhy cvic¢eni pro koordinaéni Zeb¥ik, schéma, XPS (zdroj vlastni,
2022).
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Vybaveni: Koordinacni zebfik, pFip. kuzely

Prostorové reseni cviceni: Umisténi koordinacniho Zebfiku je moZné prakticky
kdekoliv. Sitka Zebiiku, kterym disponuje fotbalovy klub SK Rudolfov, &ini 6 metri
na délku a 50 centimetr( na Sifku. Délka jednotlivych rozestup(l je nastavitelna diky
posuvnym prickdam. Kuzely je mozné vyuzit pro vymezeni startovni pozice pred zebtikem,
nebo jako cilovou pozici pro vybéhnuti od konce Zebfiku, pfipadné jako otocny bod
pro zahdjeni ndvratové faze.

Popis cvi¢eni: na zvukovy signal vybéhneme od startovni pozice smérem
k Zebfiku, na kterém nasledné zahajujeme kombinaci naslap do rozestupl v urcitém
poradi, viz grafickd predloha. Tuto kombinaci provddime az na konec koordinacniho
Zebtiku. Po dosaZzeni jeho konce obihdme kuZel a provddime navratovou fazi v podobé
vyklusu, podél Zebfiku, zpét na startovni pozici. Je Zadouci opakovat kazdou kombinaci
cviku dvakrat za sebou. Dlvodem je lateralita, tudiz pfi druhém opakovani zahajujeme
naslapovani nedominantni nohou.

Faze tréninkové jednotky: Cviceni bylo zarfazeno do Uvodni ¢3asti TJ.

Pocet opakovdni: Pocet cviki stanovujeme na 6, u nichz vidy provadime
2 opakovani.

Casovd ndrocnost: P¥i Gcasti 11 hracl bylo cviéeni provedeno za 8—10 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: timto cviéenim rozvijime
rytmickou schopnost a koordinaci pohybu.

Zdroj: (Votik, 2005).
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CvicCeni ¢. 2 — Piskvorky s rozlisovacimi dresy.

Obrazek 9. Pribéh hry piskvorky s rozliSovacimi dresy, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Vybaveni: 16 Kuzell, 6 rozliSovacich dres(.

Prostorové reseni cviceni: Kuzely jsou umisténé tak, aby vytvareli mfiz o rozméru
3 mx 3 m, s deviti policky. Dale je kuzelem oznacena startovni pozice pro hrace, vzdalena
od mtize zhruba 5 metru.

Popis cviceni: Vytvorime dvojice hraca, ktefi budou v této hre spolupracovat.
Cilem hry je porazit druhou dvojici spojenim tfi poli¢ek tvofici pfimku v mfizi. Kazda
dvojice bude pfi hie disponovat tfemi rozliSovacimi dresy, které slouzi k vyplnéni policek
v mFizi. Na zvukovy signal vybéhnou prvni hraci z dvojic smérem k mfizi a pokladaji
libovolné rozliSovaci dres do jednoho z policek. Nasledné se hraci vraci na startovni
pozici, kde predavaji Stafetu druhému hraci z dvojice, ktery provadi stejny ukol.
Hra kon¢i v momenté, kdy jedna z dvojic jako prvni splni cil hry. Je nutné seznamit
zUcastnéné hrace s riziky a pravidly hry, viz srdzka s protihrd¢em v oblasti mfize, zdkaz
presouvani souperovych rozliSovacich dresl, moZnost presouvani poloZenych
rozliSovacich drest do jinych, volnych polic¢ek apod.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cviceni zafazujeme v zavéru Uvodni ¢asti TJ.
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Pocet opakovdni: kazda dvojice se zucastni dvou her. Souboj stejnych dvojic
by se nemél opakovat.

Casovd ndroénost: 10—15 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Pfi tomto cvi¢eni podporujeme
zejména rozvoj schopnosti orientacni, reakéni a rychlostni.

Zdroj: (Nestaval, M., osobni komunikace, 2022).

Cviceni ¢. 3 — Hra na honénou.

Obrazek 10. Hra na honénou, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Vybaveni: Kuzely, rozliSovaci dresy

Prostorové feSeni cviceni: prostor pro hru je mozné vymezit kuzely, v tomto
pripadé byl prostor vymezen kuzely 8 m x 8 m.

Popis cviceni: Na zacatku hry vysvétlime pravidla hry. Dva nahanéci drzi v ruce
rozliSovaci dres a nahani ostatni hrace ve vymezeném prostoru. Pfi dotknuti
se nahdnéného hrace, na jakékoliv ¢asti téla, je predan rozliSovaci dres a chyceny hrac
prebird roli nahanéce. Je nutné upozornit hrace na mozna rizika hry, napf. srazka s jinym
hracem.

Fdze tréninkové jednotky: Cviceni je zafazeno do Uvodni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: 2 opakovani s prestavkou trvajici 1 minutu.
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Casovd ndroénost: 5—8 minut, délka se odviji od miry intenzity zatizeni.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime reakéni schopnost,
schopnost rovnovahy a pfizptisobovani pohybového jednani.

Zdroj: (Nestaval, M., osobni komunikace, 2022).

Cviceni ¢. 4 — preskoky pres svihadlo.

Vybaveni: Svihadla.

Prostorové reseni cviceni: Rozmisténi cvicencu je libovolné. Je nutné poskytnout
cvicenclim dostatek prostoru v jejich okoli, abychom predchazeli draziim.

Popis cvi¢eni: Se Svihadlem provadime preskoky sobménami. Jednd
se o preskoky snozmo, na jedné noze, ptip. pfeskoky se stfidanim nohou.

Fdze tréninkové jednotky: Cviceni je zafazeno do Uvodni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: preskakovani v Iminutovém intervalu, 30 vtefin je vyhrazeno
na odpocinek.

Casovd ndroc¢nost: 5—7 minut. Casova ndroénost se do jisté miry odviji od cil(i
tréninkové jednotky, v tomto pfipadé rozvoje obratnosti.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Preskoky pres Svihadlo jsou
zaméreny na rozvoj rytmické schopnosti, rozvijime také koordinaci pohybu a silu odrazu
dolnich koncetin.

Zdroj: (Plachy & Prochazka, 2014).

Cviceni ¢. 5 — Koordinaéné—rychlostni cvic¢eni s prihravkou a strelbou.

Obrazek11. Koordinaéné—rychlostni cviceni s pfihravkou a stfelbou, schéma, XPS (zdroj vlastni,
2022).

Vybaveni: Kuzely, nizké prekazky, mi¢, branka.
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Prostorové reseni cviceni: vytvorime kratky usek z 5 nizkych prekazek, z nichz
posledni by se méla nachdzet 8 m x 10 m od brankové ¢ary. Na konci prekazek stoji
trenér, ktery plni roli nahravajiciho.

Popis cviceni: Na zvukovy signal pfihrajeme pozemni pfihravkou trenérovi, podél
prekazek. Nasledné vybihdme smérem k prekazkam, které prekondavame skipinkem.
Po prekonani posledni prekdzky pfijimdme zpétnou prihrdvku od trenéra
a po zpracovani mice zahajujeme strelbu na branku. Po stfelbé na branku nasleduje
navratova faze na startovni pozici. Je nutné vymezit urcité podminky pro splnéni daného
cviceni, viz povolené dva dotyky po zpracovani mice.

Faze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni zafazujeme do zacatku hlavni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: 4 opakovani, pficemz dochdzi dvakrat ke zméné strany pozice
trenéra.

Casovd ndrocnost: 10 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: rozvijime schopnost reakéni,
rytmickou a spojovani prvkd do vyssich celkd.

Zdroj: (Votik, 2011).

Cviceni ¢. 6 — Obihani ¢tverce se zménami sméru béhu.

s s v

Obrazek 13. Obihani ¢tverce se zménami sméru pohybu, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).
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Vybaveni: 4 kuzely.

Prostorové reseni cviceni: Kuzely (A, B, C, D) vytvofime Ctverec o rozmérech
5mx5m.

Popis cvi¢eni: Hra¢ na zvukovy signal zahdji béh vpred od kuzelu A smérem
ke kuzelu D. Od kuzelu D hrac prejde do béhu bokem smérem ke kuzelu C. Od kuzelu
C smérem ke kuZelu B je provadén béh vzad a od kuZelu B je ke kuZelu A opét provadén
béh bokem. V. momenté, kdy hrac¢ protind pomyslnou linii kuzelu A, vybiha dalsi hrag,
ktery cvi¢eni opakuje. Cviceni je mozné provadét ve dvou druzstvech soutézni formou,
kdy jedno z druistev ma startovni pozici u kuzelu A a druhé druzstvo u kuzelu C. Smér
béhu je ve vztahu ke ¢tverci ve sméru hodinovych ruci¢ek, miZzeme vsak zménit smér.

Fdze tréninkové jednotky: Cvi¢eni zatazujeme do hlavni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: 5 opakovani

Casovd ndro¢nost: 12—15 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime schopnost rovnovahy,
rytmickou schopnost a rychlostni schopnosti.

Zdroj: (Fajfer & Mahrova, 2013).

Cviceni ¢. 7 — Koordinacni Zebfik

Obrazek 14 Druhy cvic¢eni pro koordinacni Zeb¥ik, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).
Vybaveni: 1 Koordinacni Zebfik, 2 kuzely.
Prostorové reseni cviceni: Umisténi koordinacniho Zebfiku je moZné prakticky

kdekoliv. Sitka Zeb¥iku, kterymi disponuje fotbalovy klub SK Rudolfov, &ini 6 metrd
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na délku a 50 centimetrd na Sitku. Délka jednotlivych rozestupl je nastavitelnd diky
posuvnym prickam. KuZely je moZzné vyuZzit pro vymezeni startovni pozice pred Zebfikem,
nebo jako cilovou pozici pro vybéhnuti od konce Zebtiku, pfipadné jako otoény bod pro
zahdjeni ndvratové faze.

Popis cvi¢eni: Zvukovym signdlem hra¢ vybihd od startovniho kuzelu
ke koordinacnimu Zebtiku. Nasledné zahajuje kombinaci naslapt do rozestupt v urcitém
poradi, viz grafickd predloha, v celé délce koordinacniho Zebfiku. Po dosazeni jeho konce
hra¢ obiha kuzel, vzdaleny 2 metry od konce Zebfiku, a provadi ndvratovou fazi
vyklusem, podél Zebriku, zpét na startovni pozici. DllezZité je opét opakovani stejného
cviku dvakrat, avsak druhé opakovani by mélo byt provedeno se zménou strany.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni zafazujeme na zacatek uvodni ¢dsti TJ.

Pocet opakovdni: 6 cviCeni. Kazdé bylo opakovano dvakrat s vymeénou stran.

Casovd ndrocnost: 8—10 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich  schopnosti:  Rytmickou schopnost
a koordinacni schopnost.

Zdroj: (Votik, 2005).

Cviceni ¢. 8 — prihravky s micem po obvodu ctverce.

Obrazek 15. Pfihravky s micem po obvodu ctverce, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).
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Vybaveni: 4 kuzely, 1—2 mice.

Prostorové reseni cvi¢eni: Pomoci kuzel( (A, B, C, D) vytvorime ¢tverec
o rozmérech 5 m x 5 m. KuZel A slouzZi jako startovni pozice.

Popis cvic¢eni: Pokud pocitdame s pouZitim jednoho mice, postavime ke kazdému
kuzelu jednoho hrace. Cvi¢eni zahajuje hra¢ u kuzelu A prihravkou hréaci, ktery
je ptipraven u kuZelu B. Hrac zpracovdva prihravku a posunutim mice za kuzel B,
po vnéjsi strané Ctverce, prihrava hraci u kuzelu C. Ten provadi stejny pohybovy ukol
jako predchozi hrac a prihrava hraci u kuzelu D. Hrac¢ u kuZelu D, po provedeni stejného
pohybového ukolu, pfihrdva hraci u kuzelu A. Tim je dokonéené jedno opakovani. Trenér
mUzZe do cviceni zakomponovat rizné obmény, viz pfidani dalsiho mice do cviceni,
vybéhnuti hrace po prihrdvce k dalsimu kuZelu ve sméru prihrdvky nebo opacnym
smérem, nez kam byla pfihravka smérovdana apod.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni zafazujeme do hlavni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: PocCet opakovani neni prioritni. Dalezitym faktorem je plynulost
a presnost provedeni cviceni.

Casovd ndrocnost: 10 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime schopnost spojovani
dil¢ich pohybovych Ukol( do vétsiho celku a orientacni schopnost.

Zdroj: (Nestaval, M., osobni komunikace, 2022).
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Cviceni ¢. 9 — Vedeni mic¢e ve vymezeném prostoru s obménami.

Obrazek 16. Vedeni mice ve vymezeném prostoru s obménami, schéma, XPS (zdroj vlastni,
2022).

Vybaveni: 4 kuzely, mice.

Prostorové reseni cviceni: Vymezeny prostor ¢tvercového tvaru o rozmérech
8mx8m.

Popis cviceni: Hraci se rozmisti libovolné ve vymezeném prostoru. Kazdy hra¢ ma
mic. Trenér predem vysvétli prvni obménu, kterd bude provadéna vidy jako reakce
na zvukovy signal. Na prvni zvukovy signal za¢nou hraci vést mi¢ libovolnym smérem
ve vymezeném prostoru do doby, dokud nezazni dalsi zvukovy signal. Po zaznéni hraci
provedou obménu a po jejim dokonceni znovu pokraéuji ve vedeni mice ve vymezeném
prostoru. Obménou muze byt drep, leh, kotoul, vyvedeni mice z vymezeného prostoru,
nékolik rychlych naslapli na mic, nahla zména sméru vedeni mice, zaslapnuti vlastniho
mice a prevzeti mice jiného hrace apod.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni zafazujeme do Uvodni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: Idealni pocet obmén stanovujeme na 5—7.

Casovd ndrocnost: 10 minut.
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Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime reakéni schopnosti,
rychlost zmény sméru pohybu a spojovani dil¢ich pohybovych prvka do vétsich celka.
Zdroj: (Nestaval, M., osobni komunikace, 2022).

Cviceni ¢. 10 — Koordinacné—rychlostni béhy ,,zamek telefonu”.

Obrazek 17. P¥iklad koordinacné—rychlostniho béhu ,zamek telefonu”, schéma, XPS (zdroj
vlastni, 2022).

Vybaveni: 9 kuzel(.

Prostorové reseni cviceni: Vymezeny prostor ma rozméry 6 m x 6 m. Kuzely jsou
rozmistény v pravidelnych vzdalenostech 3 metrua.

Popis cviceni: Hraclim je predstavena kombinace béht ke kuzellm, ktera muze
byt libovolnd, ke kazdému kuzelu by vSak mél smérovat vidy pouze jeden béh.
Na zvukovy signdl hra¢ vybéhne a provede predem zndmou kombinaci béhd.
Po dokonéeni cviceni opakuje cvic¢eni dalsi hrac. Kromé zmény kombinace béhi mizeme
cviceni modifikovat rliznymi zménami podminek, viz startovni pozice vleze nebo v sedu,
béh bokem, pfidani vedeni miée apod.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni bylo zafazeno do hlavni ¢asti TJ.

Pocet opakovadni: 2—3 opakovani.

Casovd ndrocnost: 12—15 minut.
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Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime rychlost zmény sméru
pohybu, schopnost reakcni a rychlostni.

Zdroj: (trenink.com, online: http://trenink.com/index.php/kondicni-
trenink/obratnost-a-koordinace/3815-agility-sprinty-a-obratnost-podle-zamku-
telefonu).

Cviceni ¢. 11 — Preskoky pres svihadlo.

Vybaveni: Svihadla.

Prostorové feseni cviceni: Zajistime dostatek prostoru pro kazidého hrace,
aby nedoslo ke zbyte€nym zranénim Svihadlem. Idedlnim rozmérem pro 10—12 hraci
je vymezeny prostor o rozmérech 15 m x 15 m. Hraci maji dostatek prostoru, ale zaroven
jsou pohromadé, takze trenér mlze jednoduseji monitorovat priibéh cviceni.

Popis cviceni: Hraci provadi preskoky pres Svihadlo s rznymi obménami, jako
jsou napt.: preskoky snozmo, preskoky jednonoz, preskoky stfidavé apod.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni bylo zafazeno do zac¢atku hlavni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: 1minutové intervaly s odpocinkem 30 vtefin.

Casovd ndroénost: 5—7 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime koordina¢ni schopnost
a schopnost rytmickou. Zaroven rozvijime silu odrazu dolnich konéetin.

Zdroj: (Plachy & Prochdzka, 2014).
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Cviceni ¢. 12 — Souboj jeden na jednoho se strelbou.
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Obrazek 18. Pribéh souboje jeden na jednoho se stielbou, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Vybaveni: 4 kuzely, mice.

Prostorové reseni cvic¢eni: Po stranach branky jsou na kazdé strané kuzely (A, B)
vzddaleny 1—2 metry od branky. Ve vzdalenosti 8 —10 metrl se nachazi dva kuzely (C,
D), ve vzajemné vzdalenosti 2 metrl. Mice jsou presunuty do branky, se kterymi bude
pracovat brankat.

Popis cviceni: Hraci jsou rozdéleni rovnomérné na kuzely A a B, které slouzi jako
startovni pozice. Na zvukovy signdl trenéra vybihd jeden hra¢ od kuzelu A a jeden
od kuZelu B. Hraci bézi smérem k otocnym bod({m pfifazenym ke startovnim pozicim.
Ke kuzelu A je pfifazeny otocny bod C a ke kuZelu B je ptifazen oto¢ny bod D. Kdyz jsou
hraci zhruba v poloviné drahy k otoénym bodlm, ddva trenér dalsi zvukovy signal,
na ktery brankar vyhazuje mi¢ do prostoru prfed otocnymi body. Prvni z hracd, ktery
Uspésné prebere mi¢, mize pokracovat k utocné akci se stielbou. Hrac, ktery mic
neprebral, pokracuje ve stihani a branéni utociciho hrace. Cviceni konci bud zakoncenim
utociciho hrace, pripadné prerusenim utocné akce branicim hracem nebo brankarem.

Faze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni zafazujeme do zacatku hlavni ¢asti TJ.

Pocet opakovadni: Kazdy hrd¢ ma moznost opakovat cvi¢eni dvakrat az tfikrat.
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Casovd ndroénost: 10 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime reakéni schopnost,
schopnost diferenciace a spojeni pohybovych prvkd do vétsiho celku.

Zdroj: (Nestaval, M., osobni komunikace, 2022).

Cviceni ¢. 13 — Hra na honénou se zvukovymi signdly ,,cervend” a ,,modra”.
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Obrazek 19. Pribéh hry na honénou se signalem ,modra“, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Vybaveni: Kuzely, rozliSovaci dresy.

Prostorové reseni cvi¢eni: vymezeny prostor o rozmérech 5 m x 10 m.

Popis cviceni: Vytvofime dvé druZstva o stejném poctu hrach. Prvni druzstvo
bude mit oblecené rozliSovaci dresy (napf. cervené), druhy tym bude mit oblecené
rozliSovaci dresy jiné barvy (napf. modré). Kazdé druzstvo stoji uprostifed vymezeného
prostoru vrfadé. Hraéi zobou druistev jsou postaveni Celem ke svému soupefi
ve vzdalenosti jednoho metru. Vytvofime tim vlastné situaci jeden na jednoho. Ukolem
branicich hracl je chytit svého soupere dfive, nez se dostane mimo vymezeny prostor.
Ukolem utogicich hraéd je nenechat se chytit branicim hraéem a utéct mimo vymezeny
prostor. Hraci ¢ekaji na zvukovy signal trenéra, ktery predstavuje barvu rozliSovacich

dresu, vtomto pfipadé ,Cervena” nebo ,,modrd”. Na zvukovy signal druzstvo, majici
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barvu rozliSovacich dresu stejnou, jaky byl vydan zvukovy signdl, zahaji uték pred
druhym druZstvem na stranu vymezeného prostoru za svymi zady.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cviceni zafazujeme na konec Uvodni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: PoCet opakovani se odviji od stejného poctu pokusl obou tymu
byt utocici stranou, zdroven je nutné monitorovat miru Unavy hraca. Jelikoz se cviceni
nachazi na zacatku tréninkové jednotky, doporucujeme 5 pokusl byt Utocici stranou
pro kazdy tym.

Casovd ndroénost: 5 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime schopnost reakéni
a orientacni.

Zdroj: (Nestaval, M., osobni komunikace, 2022).

Cviceni ¢. 14 — Maly ¢tverec se zménami sméru pohybu.

Obrazek 20. Provedeni cviceni v malém cCtverci se zménami sméru pohybu, schéma, XPS (zdroj
vlastni, 2022).

Vybaveni: 12 kuzel(.

Prostorové feseni cviceni: Vymezenym prostorem je Ctverec, sestaveny ze vSech
12 kuZzell, o rozmérech 2 m x 2 m. U rohovych kuZell (A, B, C, D) je dobré zvolit jinou
barvu pro lepsi orientaci po obvodu ¢tverce. JelikoZ je cvi¢eni vhodné pouze pro aktivni

¢innost jednoho hrace, doporucujeme sestavit dva takovéto Ctverce.
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Popis cviceni: Trenér ur¢i smér béhu po obvodu ¢tverce (po sméru Ci proti sméru
hodinovych rucicek). Télo hrde musi vidy sméfovat tak, v jaké poloze se nachazi
na startovni pozici. Na zvukovy signal hrac zahaji liftink od kuzelu A a provadi slalom mezi
kuZzely v useku A, D. Nasleduji slalomy v useku D, C, poté C, B a nakonec B, A.
Po dokonceni posledniho useku je cviceni zakoncené délkou nespecifikovanym
vybéhnutim, které by vSak mélo byt provedeno s maximalnim usilim.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni bylo zafazeno do hlavni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: 6 opakovani, 30 vtefin odpocinek mezi opakovanimi.

Casovd ndrocnost: 7—10 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime rychlé zmény sméru
pohybu, orientacni, rytmickou a rychlostni schopnost.

Zdroj: (FT trainings, 2019, online: https://www.youtube.com/watch?v=pt841qlr
mzA).

Cviceni ¢. 15 — 4:4 se Zolikem.

Obrazek 21. Hra 4:4 se Zolikem, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Vybaveni: 4 kuzely, 1 mic, 4 branky.
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Prostorové feseni cviceni: Ctyfmi kuZely je vymezeny prostor pro hru
o rozmérech 9 m x 16 m (rohova ¢dst hristé u velkého vapna). Na konce kratSich stran
je ve vymezeném prostoru umisténo po dvou malych brankdch.

Popis cviceni: Hraci jsou rozdéleni do dvou druZstev po ctyfech a jsou odliseni
rozliSovacimi dresy. Dale je trenérem vybrdn jeden hraé, ktery predstavuje
»2olika“- hrace, ktery hraje spolecné s tim druzstvem, které je pravé v drzeni mice. Tim
vznika precisleni v utoc¢né fazi a obranna faze druhého druzstva je tak ztizena.

Fdze tréninkové jednotky: Cviceni bylo zafazeno do hlavni ¢3asti TJ.

Pocet opakovdni: 2—3 opakovani s odpocdinkem mezi opakovanimi.

Casovd ndrocnost: 15—20 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime orientacni a reakéni
schopnost. Také je prostor pro rozvoj Individualnich hernich ¢innosti jednotlivce.

Zdroj: (Plachy & Prochdazka, 2019)

Cviceni ¢. 16 — Koordinacni Zebrik.

Obrazek 23. Druhy cviceni pro koordinacni Zebfik, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Vybaveni: 1 Koordinacni Zebfik, 2 kuzely.

Prostorové resSeni cvi¢eni: Velkou vyhodou Koordina¢niho Zebfiku je jeho
skladnost a mizeme jej tedy poutzit prakticky kdekoliv, na vétSiné povrchli. Rozméry
Zebriku pouzivaného v tréninkovém planu jsou 6 metr( na délku a 50 centimetrud

na Sitku. Velikost jednotlivych rozestup(l Ize nastavit diky posuvnym pfickdm. Kuzely
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vyuzivame jako vymezeni startovni pozice pred Zebfikem a jako otocny bod za Zebfikem,
ktery je uréeny pro zahajeni ndvratové faze.

Popis cviceni: Na zvukovy signal hra¢ vybiha ze startovni pozice, smérem
ke koordinacnimu Zebfiku. Nasledné je zahajena kombinace naslapl do rozestupl
v urcitém poradi, viz grafickd pfedloha, v celé délce koordinac¢niho Zebfiku. Po provedeni
kombinace aZ na konec Zebfiku hrac¢ vybihda obihd kuZel a provadi ndvratovou fazi
vyklusem, podél Zebftiku, zpét na startovni pozici. Kombinaci je dllezité provést ve dvou
opakovanich s tim, Ze druhé opakovani by mélo byt provedeno se zménou strany.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni bylo zafazeno na zacatek dvodni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: 6 cviceni, kde kazdé bylo opakovano dvakrat s vyménou stran.

Casovd ndrocnost: 8—10 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime rytmickou schopnost
a koordinacni schopnost.

Zdroj: (Votik, 2005).

Cviéeni ¢é. 17 — Kradeni rozlisovacich dresd.

Obrazek 24. Kradeni rozliSovacich dresd, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Vybaveni: Kuzely, rozliSovaci dresy

Prostorové reseni cvi¢eni: Vytvofime vymezeny prostor o rozmérech 8 m x 8 m.
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Popis cvic¢eni: Hradi si za kratasy zastrkaji rozliSovaci dres tak, aby jeho vétsi ¢ast
byla viditelnad. Trenér na zacdtku cvi¢eni urci dva hrdce, ktefi budou v kradeni
rozliSovacich dresd spolupracovat, mdZeme je nazyvat ,zlodé&ji“. Ukolem téchto dvou
hracl bude ukrast vSechny rozliSovaci dresy v co nejkratSim case. Hraci, kterému byl
rozliSovaci dres ukraden, opusti vymezeny prostor a travi ¢as aktivnim odpocinkem,
do doby, dokud neskonci aktudlni hra. Hrace je nutné pred zahdjenim hry sezndmit
s pravidly a moznymi riziky hry, viz srdzka s jinym hrac¢em, sahani a chranéni vlastniho
rozliSovaciho dresu, aj.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni bylo zafazeno do Uvodni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: Podle poctu hrach. Kaidy hrac¢ by mél byt dvakrat v roli
»Zlodéje”.

Casovd ndroénost: 10 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime schopnost orientacni
a reakeni.

Zdroj: (Plachy & Prochdzka, 2014).

Cviceni ¢. 18 — Preskoky pfes svihadlo.

Vybaveni: Svihadla.

Prostorové reseni cviceni: Rozmisténi cvicencu je libovolné. Je nutné poskytnout
cvicenclim dostatek prostoru v jejich okoli, abychom predchazeli draziim.

Popis cvi¢eni: Se Svihadlem provadime preskoky sobménami. Jednd
se o preskoky snoZmo, na jedné noze, pfip. preskoky se stfidanim nohou.

Faze tréninkové jednotky: Cviceni bylo zafazeno do Uvodni ¢3asti TJ.

Pocet opakovadni: preskakovani v Iminutovém intervalu, 30 vtefin je vyhrazeno
na odpocdinek.

Casovd ndrocnost: 5—7 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime rytmickou schopnost,
ale také koordinaci pohybu a silu odrazu dolnich koncetin.

Zdroj: (Plachy & Prochdzka, 2014).
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Cviceni ¢. 19 — Na kraby.

Obrazek 25. Pribéh hry na kraby, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).
Vybaveni: Kuzely, mice.
Prostorové reseni cvi¢eni: vymezime prostor kuzely o rozmérech 6 m x 10 m.
Popis cviceni: Ve vymezeném prostoru 6 m x 10 m se uprostied nachdzi tfi branici
hracéi zaujimajici polohu kraba (na vsech c¢tyrech, zdvizeny zadek). Na zacatku

’ Ve v o

vymezeného prostoru se nachdazeji Gtocici hraci s mici. Ukolem branicich hrach

v s vs s 7

je ukopnout mi¢ Gtocicim hracim z vymezeného prostoru. Ukolem Utocicich hracd
je proklickovat mezi branicimi hraci na konec vymezeného useku, ¢imz kazdy utocici
hrac, ktery tento ukol splni, ziska bod. Hrace je potfeba seznamit s doplfiujicimi pravidly
hry, viz branici hra¢ se nesmi, v momenté, kdy nebrani, posadit, aj.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cvifeni jsme zafadili na zacatek hlavni ¢asti T,
jelikoz zde kombinujeme zapojeni vice nez dvou pohybovych schopnosti.

Pocet opakovdni: Kazdy hraé by mél podstoupit 2 kola z pozice uUtociciho hrace.

Casovd ndroénost: 10—12 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: PFfi tomto cvieni rozvijime

schopnost silovou, reakéni a zaroven davame prostor pro zlepSeni individudlni techniky

s micem.
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Zdroj: (Plachy & Prochdzka, 2019).

Cviceni ¢. 20 — Klamavy pohyb ve dvojici.

Obrazek 26. Pribéh cviéeni klamavy pohyb ve dvojici, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Vybaveni: 4 Kuzely.

Prostorové reseni cviceni: Rozmisténé kuzely (A, B, C, D) vytvari tfi usecky.
Vzdalenost mezi kuzelem A a kuzelem B ¢ini jeden metr. Vzdalenost kuzelu C od kuzelu
A a vzdalenost kuZzelu D od kuzelu B ¢ini 5 metra.

Popis cvi¢eni: Dva hrdci se postavi proti sobé&, jeden plini roli Utociciho hrace,
druhy roli braniciho hrace. Ukolem Gtociciho hrace je dostat se ke kuzelu C nebo D, aniz
by se jej branici hra¢ dotkl. Ukolem braniciho hrace je chytit, nebo se dotknout utogiciho
hrace kdekoliv v Useku A, C nebo B, D. Usecka A, B funguje jako startovni pozice pro oba
hrace a zaroven jako délici prostor, ve kterém branici hra¢ nemulze chytit utociciho
hrace. Hrac, ktery spini ukol, si pfipisuje jeden bod. Hrac¢ by si mél alespon dvakrat
vyzkousSet roli obrdnce a dvakrdt roli utocnika. Hraci by méli kazdé opakovani
podstupovat vzdy s jinym soupefem.

Faze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni doporucujeme zaradit na zac¢atek hlavni
casti TJ.

Pocet opakovdni: 4 opakovani, kdy dvé opakovani probéhnou v roli Utocnika
a dvé v roli obrance.

Casovd ndro¢nost: 15 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime schopnost reakéni,
orientacni a rychlostni.

Zdroj: (Nestaval, M., osobni komunikace, 2022, inspirovano: Votik, 2011).
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Cviceni ¢. 21 — Trefovacka.

Obrazek 27. Pribéh cviéeni ,trefovacka”, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Vybaveni: 10 kuzeld, 1 mic.

Prostorové reseni cvi¢eni: rozmisténi ¢tyf branek protilehlych branek o velikosti
1,5 metru, které jsou od sebe vzdalené 6—8 metrl. Vzdalenost mezi sousedicimi
brankami Cini 2 metry. Mezi sousedicimi brankami se také nachazi kuzel, ktery slouzi
k obihani, pti vyuziti jiné branky.

Popis cvi¢eni: Cviceni je provadéno dvéma hraci. Kazdy z hra¢d se nachazi
na strané se dvéma brankami. Cvi¢eni zahajuje hra¢ s mi¢em, prihravkou skrze svoji
branku a protilehlou branku soupefe. Druhy hrac prijima pfihravku, kterou zpracovava
do strany a obihd s mi¢em kuZel, nachazejici se mezi dvéma vlastnimi brankami.
Od kuZele dale hrac bézi k vlastni druhé brance a zahajuje pfihravku, kterd prochazi jak
vlastni brankou, tak brankou soupere. Takto je dokoncen jeden cyklus cviceni. Cyklus
opakujeme, dokud nezazni trenérlv zvukovy signal pro ukonceni. Smér cyklu mizeme
zmeénit tak, Ze prvni hrac zahaji cviceni vybéhnutim na opacnou stranu.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni zafazujeme do zacatku hlavni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: zde se, spiSe nez o Pocet opakovani, jednd o sprdvnost

a presnost provedeni cviceni.
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Casovd ndroénost: 5—7 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvoj schopnosti reakéni,
orientacni a schopnosti spojovat pohybové prvky do vyssich celka.

Zdroj: (Plachy & Prochdzka, 2019).

Cviceni ¢. 22 — Otdcecka trojic.

Obrazek 28. Pribéh cviceni otacecka trojic, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Vybaveni: 2—3 kuzely, 1 mic.

Prostorové reseni cviceni: Kuzely A a B jsou vzdalené v rozmezi 10—15 metra.
Uprostied, tj. 5—7,5 metru od kuzelu A i B, se mGze umistit kuzel C, aby se hrac
uprostied Iépe orientoval, zda se nachdzi uprostfed vymezeného prostoru.

Popis cvic¢eni: Cviceni je provadéno ve skupiné 3 hracl. Hraci obsadi kuzely A, B
a C. Hrdac na kuzelu A prihrava hraci na kuzelu C, ktery se po zpracovani prihravky otaci
a prihrdvd hraci u kuzelu B. Hra¢ u kuzelu B zahajuje dalsi cyklus prihrdvkou hraci
u kuzelu C. Je vhodné upozornit hrac¢e na dullezitost presnosti provedeni pred poctem
provedeni.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni zafazujeme do hlavni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: PocCet opakovani zde neni hlavnim méritkem. Klademe diraz
na presnost a plynulost provedeni cviceni.

Casovd ndrocnost: 8—10 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime orientacni schopnost
a schopnost spojeni nékolika pohybovych prvk(i do jednoho vétsiho celku.

Zdroj: (Votik, 2003).
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Cviceni ¢. 23 — Obihani druzZstva.

Obrazek 29. Pribéh cviceni obihani druzstva, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Vybaveni: 6 kuzel(.

Prostorové reseni cviceni: Vymezeny prostor pomoci dvou kuzZel( ve vzdalenosti
8 metrud. PocCet vymezenych prostorl je dan poctem druzstev.

Popis cviceni: Hradi jsou rozdéleni do druzstev rovhomérné. Druzstvo se seradi
ve vymezeném prostoru. Hra¢lim v kazdém druzstvu jsou pridélena Cisla. Hra zacina
zvukovym signdlem trenéra, kterym je jedno z Cisel. Hra¢, kterému bylo &islo pred
zahdjenim cviceni pridéleno, vybihd na zvukovy signdl smérem doleva ke kuzelu
vymezeného prostoru, ktery obihda. Dale pokracuje v béhu, za zady hracd svého druzstva,
ke kuZelu na opacné strané vymezeného prostoru, ktery také obiha. Poté hrac bézi
na svoji vychozi pozici, ¢imz ukoncuje hru. Hrac, ktery dobéhl jako prvni na svoji vychozi
pozici, ziskava pro své druZstvo bod. Poradi zvukovych signal(, resp. Cisel je libovolné
a na uvaZzeni trenéra. Druzstvo, které dosahne urcitého poctu bodl v dobé vymezené
pro celou hru, nebo dosahne stanovené hranice poctu bod, se stava vitézem.

Faze tréninkové jednotky: Toto cviceni bylo zafazeno do Uvodni ¢asti TJ.

Pocet opakovdni: Poéet opakovani se odviji od stanovenych pravidel hry nebo

¢asovym vymezenim pro hru.
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Casovd ndroénost: 8—10 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime reakéni a rychlostni
schopnost.

Zdroj: (Votik & Zalabak, 2011).

Cviceni ¢. 24 — Kompasovy béh.

Obrazek 30. Kompasovy béh, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Vybaveni: 5 kuzel(.

Prostorové reseni cviceni: Od stfedového kuzelu jsou rozmistény 4 kuzely (A, B,
C, D) predstavujici svétové strany kompasu. Kazdy kuZel je od stfedového kuzelu
ve vzdalenosti 3 metr(.

Popis cvi¢eni: Toto cviceni je spiSe pouzivano jako test pro zjisténi obratnosti
hracd, do tréninkového programu bylo vsak zarazeno na zdkladé podobnosti s jinymi
obratnostnimi béhy, které jsou zacilené na zménu sméru pohybu. Hrac¢ zacina cviceni
na stfredovém kuZelu A, s rukou dotykajici se kuzelu télo sméfuje a hrac se diva na kuzel
E, ktery je také cilovym bodem. Na zvukovy signdl hrac¢ bézi ke kuzellim v nasledujicim
poradi: B, A, C, A, D, A, E. Hra¢ se musi rukou dotknout kazdého kuzelu. Trenér mize
méfrit casy hracl, pro soutézni ucely, nebo pro zpétnou vazbu.

Fdze tréninkové jednotky: Toto cvi¢eni bylo zafazeno do hlavni ¢asti TJ.
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Pocet opakovadni: 2—3 opakovani.

Casovd ndroénost: 12—15 minut.

Rozvoj komponenty obratnostnich schopnosti: Rozvijime rychlostni schopnost
a rychlost zmény sméru pohybu.

Zdroj: (Wood, 2008).

4.3 Soubor testu

Soubor testl je sloZzen ze Ctyr koordinacnich az koordinaéné—rychlostnich testq,
které byly vybrany spolecné s vedoucim zavérecné prace a $éftrenérem mlddeze SK
Rudolfov. Pro vybér téchto testll do souboru je hned nékolik divodl. Jednak jejich
vSeobecnost, jelikoZ se tyto testy vyuzivaji ve valné vétsiné sportovnich odvétvi (tenis,
basketbal, fotbal apod.). Dalsim divodem je jejich predchozi vyuzZiti ve studiich Vody
(2014) a Votavy (2021). Poslednim ddvodem je jejich nendroCnost na pfipravu
a adekvatni narocnost pro danou vékovou kategorii.

Agility T—test

Obrazek 31. Provedeni T—testu, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).

Stejny test pouZil ve své praci Voda (2014). BEhem T—testu ovérujeme uroven
obratnosti pomoci béhu vpred, stranou a vzad. Kombinaci téchto pohybl mlzeme

ve fotbale pozorovat v individudlnich hernich ¢innostech, konkrétné pfi obranné fazi.
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Vybaveni: 4 kuzely, métici pasmo, stopky

Prostorové reseni testu: pomoci 4 kuzell (A, B, C, D) vytvofime tvar pismene T.
KuZel A slouzi zaroven jako startovni pozice pro probanda. Vzdalenost kuzelu B od kuzelu
A ¢ini 10 yard( (9,14 metru). KuZely C a D jsou vUci kuZelu B ve stejné vzdalenosti
a to 5 yardl (4,57 metru).

Popis testu: Na zvukovy signdl vybéhneme od kuZelu A ke kuZelu B, dotkneme
se rukou kuZelu B a zahdjime béh stranou ke kuZelu C, kde také nasleduje dotyk kuzelu
rukou. Od kuZelu C pokracujeme v béhu stranou az ke kuzelu D, kde provadime posledni
dotyk rukou. Od kuZelu D provadime posledni fazi béhu stranou ke kuZelu B, od kterého
na béh stranou navazuje béh vzad. Béh vzad provddime od kuzelu B ke kuzelu A, ktery
je také cilovym bodem. Je nutné upozornit subjekt na mozné individudlni chyby,
viz podklouznuti, presSlapovani pti béhu bokem nebo jeho chybné provedeni, ztrata
rovnovahy pfi béhu vzad apod.

Zdroj: (Wood, 2008).

lllinois agility test

Obrazek 32. lllinois Agility test (zdroj topendsports.com 2008).

Tento test, ktery ve své publikaci zmifiuje Neuman (2003), kombinuje prvky

reakce, zrychleni, zpomaleni a zmény sméru.
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Vybaveni: 8 kuzell, méfici pasmo, stopky

Prostorové reseni testu: Test ma rozméry 10 m x 5 m, obsahuje 3 rovnobézné
pfimky (X, Y, Z), ve kterych se nachazi viech 8 kuzeld (A, B, C, D, E, F, G, H).
Pfimky X a Z jsou tvoreny vidy dvéma kuZzely, zatimco pfimka Y obsahuje kuzely Ctyfi.

Popis testu: Vychozi poloha je vleze, na btise, u kuzelu A, se zdvizenou hlavou
a télo sméruje ke kuzelu B. Na zvukovy signal provadime vztyk a vybéhneme od kuzelu
A ke kuzelu B. Obihdame Kuzel B a bézime ke kuzelu C, ktery také obihdme. Nasleduje
sekvence slalomu mezi kuZely D a E, obihame kuzel F a nasleduje navrat stejnym
smérem, tedy slalom mezi kuzely E a D, poté opét obihame kuzZel C. Od kuZelu C bézime
ke kuzelu G, kde dochazi k poslednimu obéhnuti a nasleduje béh ke kuzelu H, ktery
je cilovym bodem. Ukoncujeme méfeni ¢asu. Je nutné upozornit subjekt na mozné
individualni chyby, viz Spatnd vychozi poloha, podklouznuti, chybné obihani kuzelq,
ztrata usili v zavérecné fazi testu apod.

Zdroj: (Neuman, 2003).
505 agility test

Obrazek 33. Pribéh 505 agility testu, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).
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V tomto testu, ktery byl také vyuZzit v kvalifikacni praci Vody (2014), ovéfujeme
rychlost zmény sméru o 180 stupnd. Tento test je hojné vyuzZivan v mnoha odvétvich
sportu, fotbalu nevyjimaje. Z praktického hlediska mizeme takovy pohyb pozorovat pfi
hie, kdy dochdzi k ¢astym zménam mezi Utocnou a obrannou fazi hry.

Vybaveni: 6 kuzell, méfici pasmo, stopky

Prostorové reseni testu: Od vyznacené startovni pozice jsou dalsi dvé vymezené
linie, prvni ve vzddlenosti 10 metrl a druha 15 metr0.

Popis testu: Na zvukovy signal zahajujeme béh. Od startovni pozice je prostor
pro zrychleni v desetimetrovém Useku. Cas méfime od doby, kdy subjekt protne prvni
vymezenou linii. Nasleduje otoceni o 180 stupnili na druhé vymezené linii, ktera
je vzdalena 5 metrd od linie prvni. Po otoceni proband opét probiha prvni linii, po jejimz
probéhnuti ukoncéujeme méreni. Doporucuje se otestovat otoceni na obé strany. Subjekt
provadi 2 pokusy, z ¢ehoZ validnim se stdva pokus s lepSim ¢asem. Je nutné upozornit
subjekt na mozné individudlni chyby, viz podklouznuti, preslapnuti druhé vymezené
linie, ztrata usili v zavérecné fazi testu apod.

Zdroj: (Wood, 2008).

AFL agility test

Obrazek 34. Pribéh AFL agility testu, schéma, XPS (zdroj vlastni, 2022).
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Podle Wooda (2008) byl tento test vytvoren pro Australské fotbalové hrace.
Kombinujeme zde pohybové schopnosti, jako napf. zrychleni, zménu sméru pohybu,
stabilitu aj.

Vybaveni: 8 kuzell, méfici pasmo, stopky

Prostorové reseni testu: 5 kuzell tvofricich slalom (A, B, C, D, E), jsou od sebe
vzdalené 2,5 metru na Sitku a 2,5 metru na vysku. PFi vypocitani diagonaly, ktera spojuje
2 kuzely, €ini jejich vzddlenost 3,53 metru. Na Urovni kuzelu C se téz nachazi startovni
pozice ,X“. V UseCce, kterou vytvari kuzely B a D se ve vztahu kolmo na kuzel E nachazi
cilova c¢ara ,Y“.

Popis testu: Na zvukovy signdl zahdjime béh od startovni pozice smérem
ke kuZelu A, ktery obihdme vnitini stranou slalomu. Nasledné pokracujeme ve slalomu
obéhnutim kuzeld B, C, D a E. Po obéhnuti kuZelu E probihdame cilovou c¢arou.
Ukoncéujeme méreni ¢asu. Je nutné upozornit subjekt na mozné individualni chyby, viz
podklouznuti, obéhnuti kuzelu A vnéjsi stranou slalomu, ztrata Usili v zavérecné fazi
testu apod.

Zdroj: (Wood, 2008).
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5 Vysledky

Soubor testu je slozen ze 4 koordinacnich az koordinacné—rychlostnich test(.
Namérené hodnoty jsou zaznamenavany v jednotkdch sekund. Nasledné jsme
se rozhodli prezentovat namérené hodnoty pomoci sloupcového grafu. Kazdy sloupec
predstavuje lepsi dosazieny cas ve vstupnim a vystupnim testovanim. Prvni Cislo
predstavuje pouze rozliseni hrac, Cislo v zavorce oznacuje vék probanda.

Je dllezité zminit, Ze jakékoliv namérené vysledky proband( €. 9, 10 a 11 nebyly
zahrnovany do statistickych vypoctli a tabulek pro vypocitani statistické a vécné
vyznamnosti. Dlvodem jsou chybéjici vysledky vystupnich méreni u proband( ¢. 10a 11
a nedokonceni tréninkového programu probandem €. 9. Z ptvodnich 11 probandi

Tabulka 1. Primérny vék, vyska a hmotnost vsech probandtl probandi (zdroj vlastni, 2022).

vék vyska (cm) hmotnost (kg)
Proband &. 1 10 153 43
Proband ¢. 2 9 150 41
Proband ¢&. 3 9 143 37
Proband ¢. 4 9 143 39
Proband ¢. 5 8 149 54
Proband ¢&. 6 7 139 28
Proband €. 7 7 138 28
Proband ¢. 8 7 139 36
Proband ¢. 9 9 141 45
Proband ¢. 10 10 153 47
Proband ¢. 11 9 143 40
M 8,55 144,64 39,82

Pro lepsi pochopeni tabulek se statistickymi daty uvadime popisky veli¢in:
e M = aritmeticky priimér
e SD =smérodatna odchylka
e Min = minimalni namérena hodnota
e Max = maximalni namérend hodnota
e t—test = parovy t—test

e cohenovo d = |cohenovo d|
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Tabulka 2. Vysledky testd vstupniho méfeni (zdroj vlastni 2022).

Agility T-test | lllinois agility test| 505 agility test AFL agility test
Proband ¢. 1 13,98 13,27 19,47 20,66 2,29 3,08 10,03 10,14
Proband ¢. 2 15,2 13,88 20,65 19,96 2,70 29 10,45 10,57
Proband ¢. 3 14,96 16,28 22,93 21,81 3,09 2,96 11,83 11,37
Proband ¢. 4 15,64 14,63 23,08 20,94 2,71 2,89 10,69 10,24
Proband €. 5 13,88 15,18 22,93 22,47 2,94 2,98 11,97 11,66
Proband €. 6 15 14,61 22,56 21,12 2,77 2,717 10,64 10,26
Proband ¢. 7 14,71 13,18 21,76 20,92 2,9 2,93 11,47 9,71
Proband ¢. 8 17,68 18,76 24,33 25,46 3,82 4,25 11,33 11,71
Proband €. 9 16,64 15,59 22,79 24,76 3,11 3,11 11,37 11,07

Proband ¢. 10 14,71 13,35 20,94 20,23 3,14 3,04 10,65 10,74

Proband ¢. 11 16,36 15,48 20,69 211 2,91 2.7 11,17 10,89

Tabulka 3. Vysledky testd vystupniho méfeni (zdroj vlastni 2022).

Agility T-test | lllinois agility test| 505 agility test | AFL agility test
Proband ¢. 1 13,55 13,38 19,67 18,78 2,57 2,43 9,93 9,6
Proband ¢. 2 13,12 13,69 18,89 18,49 2,54 2,5 9,32 9,17
Proband ¢. 3 13,28 13,35 19,73 19,54 3,09 2,96 10,02 9,84
Proband ¢. 4 13,48 13,11 20,62 20,32 2,9 2,73 10,3 10,39
Proband €. 5 14,47 13,29 22,73 22,2 2,76 2,54 10,81 10,72
Proband €. 6 14,82 14,22 20,35 19,69 2,99 2,7 10,53 9,89
Proband €. 7 13,98 13,04 19,19 18,59 2,77 2,71 9,29 10,07
Proband ¢. 8 15,7 15,49 22,43 22,57 3,37 3,22 10,95 10,57
Proband €. 9 19,45 19,28 23,78 23,36 3,19 3,28 11,21 10,59
Proband ¢. 10 X X X X X X X X
Proband ¢&. 11 X X X X X X X X

Agility T—test

Graf znazornuje lepSi namérené hodnoty ziskané ve vstupnim a vystupnim
testovani. V ramci testovani byly probandiim umozinény vidy dva pokusy a poté byl
vybran lepsi zaznamenany ¢as pro dalsi préci se statistickymi daty. Neuman (2003)
u lllinois agility testu uvadi dva mozné pokusy, ze kterych se vybira lepsi zaznamenany
Cas. Stejné doporuceni ddva Wood (2008) u agility T—testu, AFL agility testu a 505 agility

testu.
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Graf 1. Namérené lepsi vysledky Agility T—testu, Excel (zdroj vlastni, 2022).

Z grafu je mozné vidét zlepSeni u vétsiny hracd, s vyjimkou proband( ¢. 1 (-0,11s)
ac.9(-3,695s), kterym délaly problém urcité pohybové ukoly v rdmci testu. U hraca ¢. 10
a €. 11 neprobéhlo testovani z dlvodl dlouhodobé nemoci. Nejvétsiho zlepSeni
si mUZzeme, na zakladé rozdild mezi vstupnim a vystupnim mérenim, vSimnout u hraca
¢. 3 (1,68 s), ¢. 4 (1,52 s) a ¢ 8 (2,19 s). Zlepseni primérnych hodnot vychazi

na 0,9 sekund.
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Tabulka 4. DosaZené primérné vykony vstupniho a vystupniho testovani v agility T—testu,
vSechny béhy (s).

Agility T-test
Vstupni |Vystupni
Proband ¢. 1 13,27 13,38
Proband €. 2 13,88 13,12
Proband ¢&. 3 14,96 13,28
Proband ¢. 4 14,63 13,11
Proband €. 5 13,88 13,29
Proband ¢. 6 14,61 14,22
Proband &. 7 13,18 13,04
Proband ¢. 8 17,68 15,49

M 14,51 13,62
SD 1,43 0,84
min 13,18 13,04
max 17,68 15,49
t-test 0,02
Cohenovo d 0,81

Tabulka obsahuje vysledky parového t—testu, ktery ma hodnotu 0,02 a je tedy
statisticky vyznamny. Cohenovo d ma hodnotu 0,81. Efekt vécné vyznamnosti je tedy
velky. Dlvodem, procC je test povaZovan za statisticky a vécné vyznamny, mize byt
vhodné zaméreni na pohybové prvky testu v tréninkovém programu. Nejvétsiho
zlepSeni jsme si vSimli v ¢asti, kde byl provdadén béh stranou. Maximalni namérena
hodnota se zlepsila. Doslo také ke zlepseni hodnot v aritmetickém priiméru a minimalni

namérené hodnoté.
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lllinois agility test
V nasledujicim grafu mUZeme vidét opét znazornéné namérené vysledky

ze vstupniho a vystupniho testovani, konkrétné z lllinois agility testu.

Illinois agility test
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Graf 2. Namérené lepsi vysledky lllinois agility testu, Excel (zdroj vlastni, 2022).

Zlepseni mUZeme pozorovat opét u vétsiny probandu. Jedinym probandem,
u kterého se vysledek nezlepsil, je proband ¢. 9 (-0,57 s), kterému nejvic délaly potize
useky testu se zménami sméru pohybu. Probandi ¢. 10 a ¢. 11 opét nepodstoupili
vystupni testovani, nemlzZeme tedy ucinit osobni porovnani vysledk(. Mizeme vsak
alespon porovnat vysledky s ostatnimi probandy druzstva ze vstupniho testovani,
kde vysledky proband( ¢. 10 a ¢. 11 spadaji do nadpriiméru. V priméru se probandi,
ktefi byli zahrnuti do statistickych dat, zlepsili o 1,37 sekund. Nejlepsi zlepSeni vykazuji
probandi ¢. 3 (2,27 s),¢.7(2,33s)a¢.8(1,95s).
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Tabulka 5. DosaZené primérné vykony vstupniho a vystupniho testovani v Illinois agility testu,
vSechny béhy (s).

Illinois agility test
Vstupni |Vystupni
Proband ¢. 1 19,47 18,78
Proband ¢. 2 19,96 18,49
Proband ¢. 3 21,81 19,54
Proband ¢. 4 20,94 20,32
Proband &. 5 22,47 22.2
Proband &. 6 21,12 19,69
Proband ¢&. 7 20,92 18,59
Proband ¢. 8 24,33 22,43
M 21,38 20,01
SD 1,52 155
min 19,47 18,49
max 24,33 22,43
t-test 0,002
Cohenovo d 0,95

V tabulce vidime zlepseni hodnot aritmetického priméru a minimalni
a maximalni namérené hodnoty. Hodnota parového t—testu je 0,002 a potvrzuje tak
statistickou vyznamnost testu. Cohenovo d ma hodnotu 0,95. Test ma tedy velky efekt
ve vécné vyznamnosti. Dlvodem, pro¢ ma vécna vyznamnost velky efekt, mohou byt
spravné zvolena cviceni tréninkového programu, ktera se zaméruji na jednotlivé
pohybové prvky testu a adekvatni délka a narocnost testu.
505 agility test

Graf znazornuje vysledky vstupniho a vystupniho méreni testu s ndzvem 505 test.
Ze vstupniho a vystupniho méreni byly zaznamendny vidy dva ¢asy, z nichz do grafu byl

vzdy zapsan lepsi ¢as
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505 agility test
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Graf 3. Namérené lepsi vysledky 505 agility testu, Excel (zdroj vlastni, 2022).

Z grafu mUzeme opét zaznamenat zlepSeni ve vétsiné pripadu. Ke zhorseni doslo
u probandt ¢.1(-0,14 s) a¢. 9 (-0,08 s), u probanda ¢.3 byly zaznamenan tentyz vysledek
v obou mérenich a probandi ¢. 10 a ¢. 11 nepodstoupili vystupni méreni. MUzeme fict,

Ze v praméru se probandi, ktefi byli zahrnuti do statistickych dat, zlepsili 0 0,18 sekund.

Tabulka 6. DosaZzené priimérné vykony vstupniho a vystupniho testovani v 505 agility testu,
vSechny béhy (s).

505 agility test
Vstupni |Vystupni
Proband ¢. 1 2,29 2,43
Proband ¢&. 2 277 25
Proband &. 3 2,96 2,96
Proband &. 4 2,77 2,73
Proband &. 5 2,94 2,54
Proband &. 6 2,77 27

Proband &. 7 2,9 2,71

Proband ¢. 8 3,82 3,22

M 2,9 2,72

SD 0,43 0,26

min 2,29 2,43

max 3,82 3,20
t-test 0,07

Cohenovo d 0,54
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V tabulce mGZeme pozorovat zlepSeni vétSiny probandu. Snizil se aritmeticky
pramér, smérodatna odchylka, maximalni namérena hodnota je mensi, minimalni
hodnota se oviem zvétsila. Vysledek parového t—testu je 0,07, nemlzZeme tedy 505
agility test povaZovat za statisticky vyznamny. Cohenovo d mda hodnotu 0,54 a test ma
tedy stfedni efekt. Ddvodem muize byt skutecnost, Ze test obsahuje velice malo
pohybovych ukoll ve spojitosti s obratnostnimi schopnostmi, oproti jinym testim.

AFL agility test

AFL agility test je zaméreny na rychlé zmény sméru pohybu a orientaci
v prostoru. Hra¢llm méli dva pokusy k absolvovani testu v kazdém z méreni. Lepsi ¢as
byl zaznamenan do grafu. Ke grafickému znazornéni rozdil ve vysledcich opét poslouzil

sloupcovy graf.

AFL agility test
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Graf 4. Namérené lepsi vysledky AFL agility testu, Excel (zdroj vlastni, 2022).

V tomto grafu vidime nepatrné zhor$eni pouze u probanda €. 4 (-0,06 s), ostatni
probandi vykazuji zndmky zlepseni. Probandi ¢. 10 a ¢. 11 opét nebyli pfitomni v dobé
provadéni vystupniho méreni. Nejvétsi zlepseni evidujeme u probandl ¢. 3 (1,53 s)a €. 2
(1,28 s). Pri zprlmérovani castd vstupniho a vystupniho méreni probandl, ktefi

kompletné dokoncili vyzkum, tj. 8 probandd, se primérny cas zlepsil o 0,71 sekund.
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Tabulka 7. DosaZené primérné vykony vstupniho a vystupniho testovani v AFL agility testu,
vSechny béhy (s).

AFL agility test
Vstupni |Vystupni
Proband €. 1 10,03 9,6
Proband €. 2 10,45 9,17
Proband ¢. 3 11,37 9,84
Proband ¢. 4 10,24 10,3
Proband €. 5 11,66 10,72
Proband ¢. 6 10,26 9,89
Proband ¢. 7 9,71 9,29
Proband ¢. 8 11,33 10,57

M 10,63 9,92
SD 0,72 0,57
min 9,71 9,17
max 11,66 10,72
t-test 0,007
Cohenovo d 1.37

Z tabulky je patrné zlepSeni souboru testovanych jako celku. Dokazuji nam
to nizsSi hodnoty ve sloupci vystupniho testovani. Snizil se aritmeticky primér,
smérodatnd odchylka, minimalni a maximalni namérenad hodnota je také mensi nez
u vstupniho testovani. Vysledek parového t—testu je 0,007 a potvrzuje tak vysokou
hladinu statistické vyznamnosti AFL agility testu. Cohenovo d ma hodnotu 1,17
a potvrzuje vysoky efekt testu. Podminky a strukturu tohoto testu povaZzujeme
za nejvhodnéjsi z hlediska ovéreni obratnostnich schopnosti i rozsahem testu. Tomu

odpovidaji i vysledky.
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6 Diskuse

Obratnostni a obratnostné—rychlostni testy pomohly ke zjisténi drovné
obratnostnich schopnosti, a to prostiednictvim vstupniho testovani. Stejnych test( bylo
uzito ve vystupnim testovani pro zjisténi nového stavu Urovné obratnostnich schopnosti.
Ziskana data z testd vybranych motorickych test(i vedla k ovéreni a potvrzeni nebo
vyvraceni stanovenych hypotéz. Veskeré testovani a cely tréninkovy program probéhl
v prostorach klubu SK Rudolfov. Podstoupenim 12tydenniho tréninkového programu,
pro fotbalisty mladsiho Skolniho véku, doslo ke zlepSeni u 8 probandii z 11. U probandu
€. 10 a ¢. 11 bohuZel nemohl byt zjistén stav jejich rozvoje obratnostnich schopnosti
zdlvodu dlouhodobé nemoci, ze vstupnich dat vsak muizZzeme fict, Ze patfili
ke zdatnéjsim jedincim. Do statistickych dat nemohly byt zaneseny vysledky probanda
¢. 9, u kterého doslo ke zhorseni fyzické kondice. Pfedevsim neabsolvoval témér vétsinu
tréninkového programu a neabsolvoval ani fotbalové soustfedéni, které predchazelo
tréninkovému programu.

Prvnim testem byl agility T—test kdy jsme testovali schopnost orientacni,
rychlost zmény sméru pohybu a rychlostni schopnosti. Pfed absolvovanim tréninkového
programu byla prdmérnda hodnota 14,51 sekund. Po absolvovani tréninkového
programu se hodnota zlepsSila na 13,62 sekund. Testovany soubor se tedy zlepsil
0 0,9 sekund. Parovy t—test vykazuje hodnotu 0,02 a prokazuje tak statistickou
vyznamnost. Hodnota Cohenova d je 0,81 a urcuje tak vysoky efekt vécné vyznamnosti.
Duvody statistické a vécné vyznamnosti tohoto testu mlze byt sprdvné zaméreni
se na pohybové prvky testu v tréninkovém programu, kombinace pohybovych prvki
zamérenych na obratnostni schopnosti a adekvatni délka samotného testu.

Druhym testem byl lllinois agility test, kde jsme zkoumali rychlostni schopnosti
a nékolikandsobné zmény sméru pohybu. Vstupni testovdanim jsme ziskali primérnou
hodnotu 21,38 sekundy. Vystupni test vykazoval primérnou hodnotu 20,01 sekund.
Testovany soubor tedy zlepsil svij pramérny ¢as o 1,37 sekund. Naméfena hodnota
parového t—testu byla 0,002 a Cohenovo d vykazovalo hodnotu 0,95. Test tedy mizZzeme
pokladat za statisticky i vécné vyznamny. Za ddvod téchto vyznamnosti mlizeme
povaZovat komplexni strukturu testu, ktery obsahuje ze vSech testl nejvice pohybovych

prvkG zamérenych na obratnostni schopnosti. Obavy jsme ovsem méli z délky
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a nadroc¢nosti testu, kdy proband musi v rdmci jednoho méreni urazit vzddlenost okolo
60 m. Probandi vSak tento test z naSeho pohledu zvladli velmi dobfre.

Dalsim, 505 agility testem, jsme ovérovali rychlostni schopnosti a rychlost zmény sméru
pohybu. Ze vstupniho testovani vysla primérna hodnota 2,9 sekund. Vystupnim
testovanim jsme zjistili, Ze pramérna hodnota je 2,72 sekund a zlepSila se tedy
00,18 sekund. Parovy t—test vykazuje hodnotu 0,07. Nelze ho tedy povaZovat
za statisticky vyznamny. Cohenovo d vykazuje hodnotu 0,54 a jeho efekt ve vécné
vyznamnosti povaZujeme za stfedni. Dlvodem, pro¢ tento test nedosahoval tak
pozitivnich hodnot, mlzZe byt urcitad pfimocarost testu. Rozdily ve vysledcich probandu
jsou opravdu minimalni a v rdmci desetin sekundy.

Ctvrtym testem byl AFL agility test. Ovéfovali jsme zde zmény sméru pohybu,
reakéni a orientacni schopnosti. Ve vstupnim testovani byla priimérnd hodnota
10,63 sekund. Ve vystupnim testovani byla namérena primérna hodnota 9,92 sekund.
Statisticka vyznamnost byla zjistovana pomoci parového t—testu, kde vysledek 0,007
a potvrzuje vysokou hladinu statistické vyznamnosti. Vécna vyznamnost byla zjistovana
pomoci Cohenova d, které mélo hodnotu 1,17 a potvrzuje vysoky efekt testu. Dvodem,
pro€ je tento test vysel statisticky i vécné vyznamny, je jeho struktura. Test vyuziva
nékolik pohybovych prvk(i zamérenych na obratnostni schopnosti, jeho délka
je adekvatni a povazujeme ho tak za nejvhodnéjsi z hlediska ovéreni obratnostnich
schopnosti.

Ze vsech hypotéz potvrzujeme hypotézu H1, H2 a H4, které mlGzZeme povazovat
za statisticky a vécné vyznamné. Hypotéza H3 byla vyvracena z dlivodu vysokych hodnot
parového t—testu (0,07) a test tak neni statisticky vyznamny. Vramci vécné
vyznamnosti (0,54) ma stfedni efekt.

Vysledky nasi prace mulzeme porovnat s vysledky studia Bogeho, Kaplana
a Taskina (2021), kde bylo testovano 169 fotbalistll s primérnym vékem 12 let,
pramérnou vyskou 153 cm a prlimérnou hmotnosti 44 kg. Agility T—test, Illinois agility
test a 505 agility test jsou souhlasnymi testy. V této studii bylo provadéno pouze jedno,
kontrolni méreni.

Pramérny vysledek agility T—testu je 13,13 sekund. V porovnani je nas primérny
vysledek z vystupniho testovani 13,62 sekund. Musime vsak brat v potaz, Ze primérny

vék naseho souboru testovanych je 8 let, primérna vyska je 145 cm a primérna
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hmotnost je 40 kg. Co se tyce 505 agility testu, priimérny vysledek v uvedené studii byl
2,98 sekund. V porovnani s nasim priimérnym vysledkem vystupniho testovani (2,72 s)
vSak musime brat v potaz velikosti souborl testovanych v nasi i uvedené studii.
[llinois agility test v uvedené studii vykazuje lepsi primérny vysledek (17,20 s). Primérny
vysledek v nasi studii je o poznani horsi (20,01 s). Opét je vSak nutné brat v potaz rozdil
v priimérném véku obou studii.

Dalsi studii, ktera se zabyva rozvojem a testovanim obratnostnich schopnosti,
sepsali Sopa a Pomohaci (2016). Souborem testovanych zde byli Zaci s primérnym
vékem 10 let, prdmérnou vyskou 139 cm a primérnou hmotnosti 40 kg. Pro zjiSténi
rozvoje obratnostnich schopnosti pouzili agility T—test, lllinois agility test a AFL agility
test. V této studii bylo také provedeno testovani experimentdlni skupiny o 16 Zacich
a kontrolni skupiny o 19 Zdacich. Experimentalni skupina podstoupila 12tydenni
tréninkovy program pro rozvoj obratnostnich schopnosti. V ramci této kapitoly budeme
porovndvat primérné namérené hodnoty testli ve vystupnim testovani experimentalni
skupiny nasi prace a ze studie Sopy a Pomohaciho (2016).

Priamérna namérend hodnota agility T—testu v nasi praci je 13,62 sekund.
Pridmérna namérena hodnota z porovnavané studie ¢ini 15,36 sekund. V ramci lllinois
agility testu jsme naméfili prmérnou hodnotu 20,01 sekund. V porovnavané studii byla
tato hodnota 20,6 sekund. BEéhem AFL agility testu jsme naméfili primérnou hodnotu
9,92 sekund. Porovnavana studie zaznamenala primérnou hodnotu 9,12 sekund.

Vysledky testli porovnavané studie jsou tedy srovnatelné s vysledky nasi prace.
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7 Zaveér

Cilem této bakalafské prace bylo studiem odborné literatury vytvoreni
tréninkového programu, jehoz cilem byl rozvoj obratnostnich schopnosti fotbalist(
mladsiho skolniho véku. Vytvoreny tréninkovy program obsahuje 24 cviceni.

Zavérelna prace je tvorena Sesti hlavnimi ¢astmi, a sice metodologii, prehledem
poznatkl, projektem prace, jeho organizaci a prlilbéhem, vysledky, diskusi a zavérem.
Pro sepsani pfehledu poznatku byly pouZity zdroje vénujici se problematice pohybovych
schopnosti, jejich rozvoji a diagnostice. Zaroven bylo uzito odborné literatury, kterd
je zamérena na problematiku fotbalu a sportovniho tréninku. Na vySe zminéna témata
odborné literatury byla provedena jejich reSerSe. Informace z prehledu poznatkd
napomohly k vytvoreni tréninkového programu pro vékovou kategorii mladsiho
Skolniho véku. Tréninkovy program je vhodny pro nasledujici vyuziti jakymkoliv
fotbalovym muiZstvem v kategorii mladsiho Skolniho véku. Jednotlivd cvieni jsou
umérna fyzickym predpokladim dané vékové kategorie. Zaroven je rada cviceni
modifikovatelnych, diky ¢emuz je rozsitend celkova variabilita tréninkového programu.

V prfehledu poznatkd se vénujeme vysvétleni pojmu obratnosti, kterému vsak
predchazi definovani pohybovych schopnosti, jejich déleni. Nasleduje vysvétleni rozvoje
obratnosti a v zavéru této kapitoly se vénujeme diagnostice obratnosti ve sportu. V dalsi
kapitole jsme se vénovali sportovnimu tréninku, jeho strukture a faktordm ovliviujici
sportovni vykon. Nechybéla ani kapitola rozsifujici informace o dané vékové kategorii
mladsiho skolniho véku, konkrétné faze fyzického a psychického rozvoje jedince v dané
vékové kategorii. Dale neopomijime strukturu tréninkovych jednotek, véetné jim
nadrazenym tréninkovym cyklim.

Projekt prace obsahuje vytvoreny tréninkovy program, sloZzeny ze Ctyriadvaceti
cviceni, kterd byla aplikovdna po dobu dvanacti tydnl. Nékterda cviceni byla
konstruovana pro vyuziti mice, jind bez vyuziti mice. Pro sestaveni cvi¢eni bylo vyuzito
mnoha pomdlcek, jako napf.: koordinacniho Zebriku, prekazek, kuzell, rozliSovacich
dresu, tyci s ostrym hrotem apod. Kromé pripravnych cvi¢eni bylo také uZito hernich
cviceni s obménami, kladouci dlraz na zamérné vytvareni Casoprostorového tlaku
zménami v hernich situacich. VSechna cviceni disponuji detailnim schématem, kterd
zahrnuji Popis cvieni a grafickou predlohu. Nechybi casové vymezeni cviceni,

doporuceny Pocet opakovani, seznam pomucek pro kazdé cviceni a upozornéni
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na nejcastéjsi chyby. Zdroj, ze kterého bylo cviceni prejato, je vidy uvadéno na konci
daného cviceni. Dalsi kapitolou projektu prace je ovéreni uUcinnosti tréninkového
programu pomoci souboru testl, ktery je sloZzen ze ctyr diléich testd. Tyto testy byly
vybrany na zdkladé jejich vyuZiti v jinych zavérecnych pracich, jejich univerzalnosti
pouziti ve sportovnich odvétvich, ¢asovou nenarocnosti, aj. Aplikace souboru testu
je dvoji; pred zacatkem tréninkového programu (vstupni testovani) a ndsledné po jeho
ukondeni (vystupni testovani). Vysledky poté poslouzily jako porovnani zlepseni nebo
zhorseni obratnosti, a tim i 4¢innost samotného tréninkového programu.

V rdmci agility T—testu dosahl parovy t—test hodnot 0,02 a je tak statisticky
vyznamny. Hodnota Cohenova d byla 0,81 a agility T—test tak mlze byt povaZovan
i za vécné vyznamny. Na zakladé téchto hodnot mlzZeme potvrdit hypotézu H1.

Illinois agility test dosahl vysoké statistické vyznamnosti v parovém t—testu
s hodnotou 0,002. Z hlediska vécné vyznamnosti byla dosazena v Cohenové d hodnota
0,95 a spada do kategorie velkého efektu. Timto byla potvrzena hypotéza H2.

V 505 agility testu byly hodnoty parového t—testu vyssi nez 0,05 (0,07)
a vysledek je tak statisticky nevyznamny. Hodnota Cohenova d byla 0,54 a ma stredni
efekt. Zde byla vyvracena hypotéza H3.

AFL agility test také dosahl vysoké statistické vyznamnosti v parovém t—testu.
Jeho hodnota ¢inila 0,007. Cohenovo d mél vtomto testu hodnoty 1,17 a dosahl
kategorie velkého efektu. Timto byla potvrzena hypotéza H4.

Projekt prace byl pavodné uréen fotbalistdm kategorie mladsich zak( z klubu FC
MAS Téborsko, z diivodu pandemie v predchozich letech byl ale projekt prerusen a poté
obnoven na prelomu roku 2021/2022 v klubu SK Rudolfov pro kategorii mladsi a starsi
pripravky.

Celkové vysledky mohlo ovlivnit mnoho aspektd, ackoliv byla vynaloZena veskera
snaha dosahnout neménnych podminek pro plnéni vstupniho testovani, tréninkového
programu a vystupniho testovani (stejny prostor, stejna denni doba). Limitaci byla také
absence kontrolni skupiny. Dalsim faktorem byla skute¢nost, Ze probandi provadéli testy
poprvé jiz pfi vstupnim méreni a pozorovali jsme vétsi mnozstvi chyb v jeho pribéhu.
Plvodni testovany soubor zahrnoval 11 proband(. Nastala ovsem komplikace v podobé
nedokonceni vyzkumu u probandl( ¢. 10 a ¢. 11, zdlvodu dlouhodobé nemoci,

a nasledné nebyli zahrnuti do statistickych dat. Dale nepftiznivé ovlivnil vysledky proband
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€. 9, ktery neabsolvoval vétsi ¢ast tréninkového programu a jeho vysledky tak nemohly
byt zahrnuty do prace se statistickymi daty. Program tedy kompletné dokoncilo

8 probandu. Vysledky tim byli bezpochyby ovlivnény.
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Seznam priloh

Pedagogicka Jihoéeska univerzita Eticka komise Pedagogické fakulty
fakulta v Ceskych Budéjovicich

Informovany souhlas u¢astnika vyzkumu:
Vézeny pane, vazena pani,

v souladu se zasadami etické realizace vyzkumu' Vas 7adam o souhlas s Gi¢asti Vaseho ditéte
ve vyzkumném projektu v ramci bakalarské préace.

Nazev projektu: Vytvoieni a ovéfeni tréninkového programu pro zlepSeni obratnostnich
schopnosti fotbalistii mladsiho Skolniho véku.

Regitel projektu: Jakub Cisaf, cisi.jakub@gmail.com, 777179509.

Nazev pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu Pedagogické fakulty Jihoceské univerzity
v Ceskych Budgjovicich.

Vedouci prace: Mgr. Miroslav Krajcigr, mkrajcigr@pf.jcu.cz.

Cil vyzkumu: Zjisténi Girovné obratnostnich schopnosti kazdého jedince ve fotbale a pokus o
zlepSeni téchto schopnosti.

Popis vyzkumu: Jedinec se bude zapojovat do vyzkumu aktivné. V ramci celého vyzkumu
podstoupi dvé méfeni (vstupni, vystupni), ktera budou provadéna na hfisti SK Rudolfov.
V ramci jednoho méfeni budou provedeny 4 fyzické testy, kdy vysledkem bude rychlost feseni
daného testu. Vstupni a vystupni méfeni budou prolozena tréninkovym planem, trvajicim 12
tydnt, pro rozvoj obratnostnich schopnosti. Vysledky budou pouzity v ramci vyzkumu pro
vlastni bakalaiskou praci, pfipadné pro vyzkumy nadchazejici, at’ uz vlastni, nebo cizi.
Z osobnich udajii bude v ramci vyzkumu mize byt uzito pouze kiestniho jména, piipadné
pocatecniho pismene pfijmeni, v souvislosti k ptitazeni vysledkii vyzkumu k danému jedinci.
Vyzkum je dobrovolny a jedinec miize kdykoliv vyzkum opustit bez udani divodu.

Piipadna rizika: Vnéjsi podminky vyzkumu budou v jeho pribéhu stejné jako béhem bézné
fotbalové sezény. Méfeni i tréninkovy plan jsou navizeny tak, aby odpovidaly véku a
schopnostem jedince. Jedinymi moznymi zdravotnimi riziky mohou byt: podvrtnuti kotniku ¢i
kolene, natazeni zatéZovanych svalil dolnich koncetin, ojedinéle dusnost. Podpisem jedinec
podstupuje tato rizika.

datum a podpis fesitele projektu

1 Vscobeenou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) €. 2016/679 o ochrané fyzickych osob v souvislosti
se zpracovanim osobnich (daji a o volném pohybu téchto Gdajii a o zrudeni smémice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané osobnich tdaji) a
dalsimi obecné zavaznymi pravnimi predpisy (jimiZ jsou zejména Helsinska deklarace prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim v
roce 1964, ve znéni pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013), zdkon ¢. 372/2011 Sb., o zdravotnich sluzbach a podminkdch jejich
poskytovani (zakon o zdravoinich sluzbach), ve znéni pozdéjsich predpisii, zejména ustanoveni jeho § 28 odst. 1, a Umluwva na ochranu
lidskych prav a dustojnosti lidské bytosti v souvislosti s aplikaci biologie a mediciny: Umluva o lidskych pravech a biomediciné publikované
pod ¢. 96/2001 Sb. m. s., jsou-li aplikovatelné).

Pedagogicka fakulta Jihoceské univerzity v Ceskych Budgjovicich
Jeronymova 10, 371 15 Ceské Budgjovice
Ceska republika, www.pf.jeu.cz
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Pedagogicka Jihoéeska univerzita Etickd komise Pedagogickeé fakulty
fakulta v Ceskych Budgjovicich

Faculty University of South Bohem

f Education n Ceské Budéjovice

Prohlaseni a souhlas uéastniku s jejich zapojenim do vyzkumu:

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim
s Ucasti v prislusném vyzkumu a Ze jsem mél/a moZnost fadné a v dostate¢ném Case zvazit
viechny relevantni informace o vyzkumu, klast otazky na viechny nesrovnalosti tykajici se
ucasti ve vyzkumu a Zc jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpoveédi na své dotazy. Byl/a jsem
poucen/a o pravu odmitnout Gicast ve vyzkumu nebo sviyj souhlas kdykoli odvolat bez represi
resp. meho ditéte.

Adresa trvalého bYdlIStE UCaStIKAS . o vaissssmimsasivsimiseses i e s ae s sy s s b s s sn Som s es
Podpis:iastitikass s s rmmsssmeanissvidl

(Uved'te v piipadé, Ze je icastnik vyzkumu mladsi 18 lei:)

Pedagogicka fakulta lihoteské univerzity v Ceskyeh Budgjovicich
Jerongmova 10, 371 15 Ceskeé Budgjovice
Ceski republika, www.pf.jeu.cz
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