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1 Uvod

Fotbal je popularni sport nejen v Ceské republice ale také celosvétové. Diky se
jednoduchosti 1ze tento sport hrat takika kdekoliv a neni k tomu potieba mnoho nacini.
Existuje fada odborné literatury a manualt, kde jsou popsany jak pravidla, tak také
moznosti tréninku specifickych fotbalovych dovednosti.

Soucasti fotbalovych schopnosti jsou schopnosti silové, které jsou velkym
predpokladem pro GspéSny rozvoj ostatnich schopnosti. Rozvoj silovych schopnosti u
hracu fotbalu je dobfe znamy, existuje fada metod, které se ve fotbalovém prostiedi
vyuzivaji. Pro zjisténi silovych schopnosti je vhodné vyuzit razné testy k zjisténi
napftiklad Grovné explozivni sily.

Vysledné parametry mohou pomoci pii hodnoceni explozivni sily na raznych
pozicich na hfisti, kde lze vidét, jestli se doty¢ny muze hodit na urcitou pozici a
v neposledni fadé také pro porovnani mezi mladsimi a starSimi fotbalisty.

Jsem hraCem fotbalu, ktery hraje uz tfadu let a s touhle zkuSenosti jsem se setkal
poprvé. Bylo to velice zajimavé, nebot’ nikdy jsem nemél Sanci si vyzkouSet meéfit
vyskokové testy a také pii testovani se setkat s prvoligovymi hraci. Tahle bakalarska
prace mi dala Sanci pokracovat v testovani explozivni sily v pfipravnych obdobich u

fotbalovych muzstev a diky tomu sbirat zkuSenosti.



2 Fotbal
Nasledujici kapitola se tyka déjin zmifiované micové hry, které nam pomohou
vytvoftit podklad pro dalsi kapitoly. Zminime dulezita data fotbalu, ktera nam pomohou

dostat se ke standardizovanym pravidlim a bliZe je tak popsat.

2.1 Historie fotbalu

Micova hra podobna dnesnimu fotbalu vznikla v obdobi starovéku. Nejpodobnéjsi
a nejstarsi hrou, ktera byla doloZena, je hra zvana kudzu v Cing, jejiz pocatek je ve 2.
stoleti pf. n. . Dal§i zminky pochazeji z Recka, Rima, starého Egypta a od Mayd a
Aztéka, kde se hralo mnozstvi her nohama.

Prvni zpravy ptimo o fotbalu jsou zndmé ze stredovéku a pochazeji z Italie, Anglie
a Francie. Stfedovéké hry se nevyvijely samostatné v kazdé zemi, ale vzajemné se
ovlivilovaly. Pfelom ve sjednoceni nastal v 18. a hlavné 19. stoleti v Anglii. Hry, které
byly podobné fotbalu, zacaly byt soucasti studia a vychovy ve skolach. Pivodni pravidla
se poji s rokem 1840, ovSem ke sjednoceni rozmanitého ptistupu k pravidlim bylo nutné
zalozeni prvniho fotbalového svazu na svété 26. 10. 1863. Jednalo se o 11 zastupct klubt
a Skol v Londyné¢ s oficialnim nazvem organizace ,,Football Association®.

Prvni soutéz, pojmenovana , Anglicky pohar*, vznikla v roce 1871. O rok pozdéji
se konalo prvni mezistatni utkdni mezi Anglii a Skotskem v Glasgow a v roce 1878 se
odehralo utkéni ovlivnéné novymi technologiemi — poprvé se hradlo pod umélym
osvétlenim. Dal§im dialezitym datem, které musime zminit, je 28. 11. 1885, kdy probé&hlo
historicky prvni utkdni mimo Evropu v Newarku mezi USA a Kanadou (Macho, 2006).

Od roku 1885 se v Anglii hraje legalizovany profesionalni fotbal, pfi¢emzjiz v roce
1893 byl v Londyné zalozen prvni zensky klub. Z vySe zminénych historickych milniku
vyplyva, pro¢ je Anglie oznacovana za kolébku fotbalu. Po organizovaném sjednoceni se
fotbal zacal sifit dale do Evropy, nicméné k nam — do stfedni Evropy — se dostal az po
dvaceti letech od zalozeni profesionalniho fotbalu v Anglii.

DalSimi organizacemi, pojicimi se se zkoumanou micovou hrou, byly fotbalové
svazy. Jednim z prvnich na evropském kontinentu vznikl v roce 1889 v Déansku, dale se
tendence $§ifila do Nizozemi, Némecka a dalSich zemich. Rok 1904 symbolizuje dalsi
vyznamné datum, jelikoz byla v Pafizi zalozena Mezinarodni fotbalova federace zvana
FIFA, zpéti zastupci evropskych zemi (Belgie, Dansko, Francie, Nizozemsko a

Spanélsko), kter sidli od roku 1979 v Zirichu. V roce 1954 byla zalozena Evropska unie



fotbalovych asociaci. Fotbal byl poprvé na olympijskych hrach predstaven v roce 1908
v Londyné, kde se vitézem stala Anglie. Zminime také prvné konané mistrovstvi svéta,
které se odehralo v roce 1930 v Uruguayi, kde sama hostici zemé zvitézila v turnaji.
Prekvapivé je datum konani mistrovstvi svéta oproti prvnimu kondni mistrovstvi Evropy
— to se uskutecnilo v Italii az v roce 1968, kde se vit€zem stala taktéz stala hostici zem¢,

tedy Italie (Votik, 2016).

2.2 Pravidla fotbalu

Fotbalové utkani se hraje na 2 polocasy po dobu 45 minut a mezi obéma polocasy
je 15minutova prestavka. Pokud se jedna o zapas na mezinarodni Grovni, napt. mistrostvi
Evropy nebo mistrostvi svéta, muze byt zapas prodlouzen o dalSich 30 minut kvuli
remize. Prodlouzeni se hraje na 2 x 15 minut, a pokud se ani v této dobé nerozhodne,
pfijdou na fadu penalty, béhem nichz kazdy z tymt vybere 5 hraca, ktefi jdou provést
pokutovy kop, tj. penalta.

Na hfisti se muze v jednu chvili pohybovat az 22 hracu, ktefi jsou rozdéleni do 2
muzstev. Kazdy z tymt ma tedy 10 hraca plus 1 brankafe na hfisti. Trenér mtuze béhem
hry stfidat 3 hrace, pokud se jedna o zapas, pfi némz dojde k prodlouzeni, ma nové
moznost vyuzit jesté jedno stiidani. Na zapas jsou k dispozici 4 rozhod¢i — jeden z nich
ridi zapas, dals§i dva mu pomahaji na pomeznich carach a posledni se stara o sttidani.

Rozmeéry hraci plochy jsou v rozmezi 90-120 m na délku a na §itku 45-90 m (pro
mezinarodni utkani je stanovy rozmér 100-110 x 64-75 m). Ve fotbale je dulezitou
soucasti mi¢, ktery musi mit obvod mezi 68—70 cm (pramér Cinni cca 22 cm). (Bastl et

al., 2003).



3 Sila a jeji charakteristika

Silu u cloveka muzeme definovat jako schopnost prekonavat odpor vnéjsiho
prostiedi pomoci svalového usili. Silové schopnosti jsou souhrn vnitinich predpoklada
pro vyvinuti sily ve smyslu fyzikalnim. Diky optimalnimu rozvoji a jejimu vyuziti
umoziuje sportovcum realizovat pohybové Cinnosti a efektivné fesit pohybové tkoly,
s kterymi se dany jedinec setka jak na tréninku, tak poté v soutézi. Silova schopnost je
kondi¢nim zékladem pro svalovy vykon, pfi némz se vyuzije sila, a jeji hodnota se
pohybuje minimalné na 30 % individualné realizovaného maxima. Tato hodnota se
povazuje za bézné vyuzivany silovy potencial (Lehnert et al., 2010). Na zacatku je tfeba
si uvédomit, Ze fada pohybovych tkond nebo sportovnich vykond je zna¢né ovlivnéna
urovni silovych schopnosti. Projevuje se to v celé fadé Cinnosti, napt. ve sportovnich
hrach pii béhu, ve vyskoku nebo strelbé. Silové schopnosti neexistuji izolované, ale jedna
se o jakysi komplex silovych schopnosti (Zatsiorsky, 1995).

Taky ji lze definovat jako schopnost neuromuskularniho systému, ktery
vyprodukuje v daném cCase co nejvétsi svalovy tah. Z poznatki ze zatézové fyziologie
vyplyva, ze dochazi k zapojeni typologicky odliSnych vlaken pfi zmén€ v nervové
impulzaci, kterd je vymezujicim faktorem pro konecnou uroven vyprodukované sily.
Nejcasteji proto byvaji silové schopnosti rozdéleny do tfi zakladnich skupin (Botek et al .,
2017: Dovalil, 2009):

o Sila absolutni (maximalni) — schopnost, ktera je spojena
s nejvys§im moznym odporem, mize také vzniknout pii svalové ¢innosti
dynamické (koncentrické nebo excentrické) nebo statické.

o Sila rychla a wvybusna (explozivni) — je spojena
s pfekonavanim nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti,
muze byt uskute¢néna pii dynamické (koncentrické) svalové Cinnosti.

o Sila vytrvalostni — schopnost prekonavat nemaximalni
odpor opakovanim daného pohybu v danych podminkach nebo
dlouhodobé odpor udrzovat, mize byt uskutecnéna pii dynamické nebo

statické svalové ¢innosti.

Vztah jednotlivych silovych schopnostmi ve vztahu k velikosti odporu, rychlosti

pohybu a opakovanému pohybu Ize vidét na nize uvedené tabulce.
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Tabulka 1. Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pii klasifikaci
silovych schopnosti (Dovalil, 2002)

Druh silové schopnosti  Velikost odporu  Rychlost pohybu Opakovani (trvani) pohybu

Absolutni maximalni mala kratce
Rychla (vybusnd) nemaximalni maximalni kratce
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

Spojeni silovych schopnosti je pomérné slozité, nebot’ byly potvrzeny rozdily mezi
jednotlivymi silovymi schopnostmi. Prvni rozdil je ten, kdy jedinec, ktery ma vysokou
urovei absolutni sily, nemusi vzdy dosahnout vysoké rychlosti pohybu s nemaximalnim
odporem, druhym rozdilem absolutni sily vici vytrvalostni je delSi prace s malym
odporem. Tato fakta musi byt brana v ivahu i v odli§né stimulaci silovych schopnosti.

Sportovni vykon v kazdém sportovnim odvétvi je podminén silou, ktera je
podstatou pro uspéch. Plati to i v pfipadech, pfi nichz je rozhodujicim faktorem jina
pohybova schopnost (svalova sila ovliviiuje dalsi motorické schopnosti) nebo také jiny
vykonnostni predpoklad (sila ma jen podparnou roli). V prabéhu sportovniho vykonu
neni az tak dulezita velikost sily, ale spiSe jde o rychlost jejiho vyvinuti nebo
opakovaného vyvijeni. Velikost sily je dulezita napf. u vzpérac¢i nebo bojovych sportl,
zatimco u sporti jako je fotbal, tenis nebo basketbal je prednéjsi rychlost, ktera je
vyvijend nebo opakovana. Je logické, ze trénink svalové sily bude vychazet ze
specifickych pozadavkt pro jednotlivé sporty (mize se prekonavat napt. odpor vlastniho
téla, aktivni odpor soupefe nebo nacini sriznou hmotnosti) pii soucasnych
individualnich specifik u sportovci. Vyznam sily neni spojen pouze se sportovnim
vykonem, ale také s udrzenim si pevného zdravi (stavba trupu), télesné zdatnosti (situace
spojené s pohybovym ukolem), vyrovnanosti u ¢lovéka a sobéstacnosti (aktivity v oblasti
sebepéce).

Silové schopnosti jsou zavislé na vice faktorech, které jsou z Casti ovlivnitelné.
Svalovou kontrakci, ktera je dana predevsim pficnym pramérem svalu, 1ze z vétsi Casti
ovlivnit tréninkem, ale je ovliviiovana i genetikou. Podobn¢ je mozné tréninkem ovlivnit
1 neuromuskularni faktory, tedy mnozstvi zapojenych motorickych jednotek do svalové
¢innosti a jejiho nervového fizeni, mezisvalové aktivace a vnitrosvalové aktivace. Faktor,

ktery uz tréninkem nelze tolik ovlivnit, je typ svalovych vlaken.
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Rychlé bila svalova vldkna a pomala cervena svalova vlakna jsou dana predevsim
geneticky. Dal§imi faktory, které ovlivilyji silové schopnosti jsou biomechanické a
antropometrické faktory (Dovalil, 2002).

Svalova kontrakce (konkrétné Cinnost), ktera je dulezita pro vznik sily, je
mechanickou odpovédi na nervovy vzruch (Lehnert & Novosad, 2010).

Svalova kontrakce bud’ pohyb télesnych segmenti nevyvolava, délka svalt se tedy
neméni, nebo pohyb télesnych segmentt vyvolava. V piipadé, ze pohyb vyvolava, muze
byt rychlost pohybu pomala, konstantni, zrychlovana nebo i zpomalovana.

Svalovou kontrakci lze rozdélit na rizné typy kontrakce (staticka a dynamicka).
Dynamickou ¢innosti kontrakce je oznacovana kontrakce, kdy se délka svalu méni a je
ziejmy mechanicky pohyb. Cinnost koncentricka vykonava pozitivni praci, sila piisobi ve
stejném sméru jako pohybujici se segment téla a je pro ni typické zvétSeni bficha svalu a
jeho zkraceni.

Pti excentrické svalové kontrakci se sval prodluzuje, protahuje a svalové upony se
oddaluji. Izokinetickd kontrakce je charakteristicka konstantni rychlosti zkraceni.
Vybusné svalova kontrakce je dana vysokou akceleraci. U statické kontrakce se délka
svalu neméni, vzdalenost tpontl svalu zustava stejna. Plyometricka svalova kontrakce je
kombinaci excentrického prodlouzeni svalu s naslednou koncentrickou €innosti (Dovalil,

2009).
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4 Vyznam svalové sily v hernim vykonu fotbalisty
Silové schopnosti vyznamné ovliviiyji herni vykon hrace béhem utkani. Bez jejich
rozvoje nemuze byt hra¢ produktivni, tzn, miZze zaostavat v né€kterych hernich
¢innostech na hfisti oproti jinym hraciim, zaroven mu mohou silové schopnosti pomoci
k prekonani (obejiti) hraCe — muize se jednat napf. o vyskok, start na mi¢, stielu, zrychleni
apod. Pozadovana uroven pro rozvoj silovych schopnosti a svalovych skupin vzdy zavisi
na hracoveé stylu a pozici na hfisti. Jiné svalové partie bude vyuzivat brankar, zaloznik
nebo utocnik.

Hraci fotbalu jsou znami svou vysokou urovni dynamickeé sily extenzora kolene,
tedy Ctyrhlavého stehenniho svalu, flexorti kolene, tj. dvouhlavého stehenniho svalu, a
také trojhlavého svalu lytkového. Uvedené svaly jsou dilezité hlavné pro akceleraci, pfi
niz kontrahuji koncentricky, zatimco v deceleraci kontrahuji excentricky (Bompa, 1999).
K provedeni kopu je dalezité mit na vysoké urovni svalovou silu flexort v kyCelnim
kloubu a extenzort v kolennim kloubu (Cerrah et al., 2011; Psotta et al., 2006). Flexory
kolenniho kloubu kontroluji jak bézeckou lokomci, tak se rovnéz staraji o stabilizaci
kolenniho kloubu pfi piipadné zméne pohybu (Cometti, Maffiuletti, Pousson, Chatard &
Maftuli, 2001; Lehance et al., 2009).

Vysoké naroky na tvorbu svalové sily v prub€hu utkani se soustfed’uji do kratkych
opakujicich se intervali pfi vysoké intenzivni Cinnosti, jako je napf. sprint, dale
v situacich, pii nichz dochazi k soubojim, pti vhazovani a dalSich ukonech. Tyto ¢innosti
tedy vyzaduji rychlé vyvinuti svalové sily. Explozivni sila je dilezitym faktorem pro
uspesnost v hernich vyznamnych cinnostech (napf. zrychleni, zména sméru, stielba,
ptihravka, vyskok na mi¢ apod.).

Vykon v téchto Cinnostech vSak neni zcela zavisly na samotné maximalni produkci
sily, ale na tom, aby byla vyvinuta dostate¢na silu co nejrychleji. Celkova tvorba svalové
sily za utkani je podminéna svalovou vytrvalosti. Diky svalum, které jsou pfizptisobené
pro dynamickou praci, je potieba také udrzovat posturalni svaly trupu, které jsou dulezité
k vykonavani statické prace. Funkce posturalnich svalu je takova, ze musi udrzovat
optimalni stav svalového skeletu, udrzuje rovnovahu téla a zpeviiuje prislusné clanky téla
pro efektivni pfenos hybnych sil, kde dochézi k provadéni Cinnosti s mi¢em a bézecké

lokomoce.

13



4.1 Trénink svalové sily

Tento druh tréninku je zaméfeny nejen na kondi¢ni udrzovani, ale 1 na rozvoj
zakladnich nervosvalovych a morfologickych predpokladi pro vykon, pfiCemz se v ramci
nasi prace zaméfime na svalové skupiny v hernim vykonu u fotbalistd (Psotta, 2006). Je
nutné podotknout, ze soucasti tréninku fotbalisti mladSich osmnacti let také by méla byt
cviceni, ktera jsou zaméfena nejen na rozvoj sily, ale také na predavani zakladnich
informaci o lidském téle, ¢imz je zajisténa podpora zajmu o dalsi aktivity. Takto pojaté
tréninkové schéma ma pozitivni odezvu v ramci soutézni a tréninkové ¢innosti, nebot’
hra¢im utvari zaklad pro vysokou vykonnost v dospélosti. Vzhledem k mnoha
okolnostem nelze zacateCni absolvovani posilovaciho programu jasné stanovit vékem,
jelikoz maji mladi sportovci pomérné Casto chabé svaly zaji§t'ujici drzeni téla, jako jsou
napi. svaly trupu, ramenou nebo kolem ky¢li. Ze zminéného divodu je hlavnim cilem
tyto svalové dysbalance odstranit (Lehnert et al., 2010).

Hlavnimi pozadavky na vybér cviceni je komplexnost silového rozvoje a zdravotni
nezavadnost cviceni. Pro dynamiku silu se pouzivaji cvieni (vyskoky snozmo,
drep + vyskok snozmo, start na pokyn, skok na levou nohu a zni pak start), ktera
podporuji prizpasobeni délky svalovych vlaken rostoucim kostem u nezletilych
fotbalisti, nutno podotknout, Ze intenzita vtomto piipadé nerozhoduje. Také se
upfednostiiuji cvieni, béhem nichz se rozviji jak koordinacni, tak silové prfedpoklady
(cviky na bosu, s therabandem nebo s medicinbalem).

Cviceni se nejprve koncentruji na rozvoj flexibility, nebot je u rozvoje sily ve
vazech a Slachach preferovana rychle rostouci sila u svalt, pficemz hlavni pozornost je
upfena na silu trupu. U mladych sportovcu je dalezité, aby zvladli cviceni s vlastnim
télem, jako jsou kliky, vypady, podfepy na jedné noze, diepy, shyby, teprve az poté je
vhodné zacit cviceni, pii kterych se prekova odpor, napt. se zdvazim. Vybér spravné
techniky cviCeni, vhodné polohy a rdznorodosti cvikli jsou spravnou prevenci proti
nechténému zranéni, diky tomu se vytvaii optimalni predpoklady pro pfizpisobeni na
silové podnéty (Lehnert et al., 2010).

U hraca fotbalu béhem tréninku svalové sily je dilezité, aby pozornost byla
zaméfena predev§im na udrzeni nebo rozvijeni nervosvalového systému, rychlého
vyvijeni svalové sily pii specifickych fotbalovych cinnostech. S tréninkem je také
spojena prevence, pred kazdym tréninkem by mélo prob&hnout néjaké zahtati organismu

a po tréninku by mél nasledovat streCink, aby se pfedchazelo jakémukoliv zranéni.

14



V tréninku by méla byt snaha udrzet zptsobilost svalii, zpeviiovat kloubni spojeni pfi
specifickych Cinnostech s funkci ochrany kloubti a i€elného prenosu sil pii provadéni
dynamickych cinnosti. Také je dulezité udrzet v optimalnim funkénim stavu trup a
hornich koncetin, které se vyrazné nepodileji na vykonu vétsiny hernich Cinnosti, ale
vytvaii spolu biomechanické podminky pro jejich provedeni.

V neposledni tfadé je dobré se zaméfit na vyrazngjsi snizeni trénovanosti a
optimalizovani trovné zakladnich silovych predpokladi (Psotta, 2006).

Hlavnim cilem tréninku svalové sily ve spojeni s herni vykonnosti je zvysit vykon
v bézecké lokomoci a v hernich ¢innostech rychlostniho typu. Vysoka uroven svalové
sily u hrace, pfiCemz je jeji produkce v ur€itém pohybu (napf. stoj nebo diep s ¢inkou),
jeste nezarucuje vysokou urovein v danych Cinnostech, jako je napt. vyskok nebo nékolik
prvnich krokt pii bézeckém startu. Mimoradn€ vysoka troven svalové sily, ktera je
spojena s vetSim prafezem svala a projevujici se na vysoké urovni absolutni sily, maze
byt kontraproduktivni jak pro svalovy vykon v lokomocnich Cinnostech, tak i hernich
¢innostech pti utkani. Fotbalové ¢innosti potiebuji rychlé az vybusné projevy svalové sily
pii niz§im odporu, coz je hmotnost vlastniho téla hrace. Je pfirozené, ze v dusledku
nedostate¢né trénovanosti, napt. po déletrvajicim tréninkovém vypadku, se muze snizena
urovei svalové sily projevit ve svalovém vykonu pii specifickych ¢innostech.

Obecné principy tréninku svalové sily mizeme shrnout do nasledujicich bodu:

e Prfiprava organismu — nejprve rozehfejeme organismus b&hem 5
minut, nasledovat bude faze protahovani (strecinku), ktery nam zabere 5-8
minut, a poté bude nasledovat faze specificka, pii niz probiha pfiprava na
trénink svalové sily v délce 8-10 minut a k tomu dynamické protahovani,
nasledovat bude cvicCeni svalovych skupin, které se budou posilovat
s mirnym az stfednim usilim.

e Urceni, na co bude trénink zaméfeny — jaky sval i skupina ma byt
podcenovana, v jaké pohybové struktufe a typu svalové kontrakce to bude,
vjaké dynamice, tzn. volba velikosti odporu a rychlost provedeni, pfi
vybéru cviceni respektujeme princip specificnosti.

e Nutna individualizace zatizeni — vybér velikosti odporu davkovani
cvic¢eni podle individualnich dispozic a vykonnosti hrace.

e Dostate¢ny odpoCinek pro zatézované svalové skupiny mezi

opakovanymi cvi¢enimi.
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e Cviky se provadéji s maximalnim usilim.

e Bchem tréninku a na konci néj nezapominame na protahovaci a
uvolfiovaci cviceni.

e Vpiipadé naznaku jakékoliv bolesti, ktera nema spojitost

s unavou, cvieni zastavime.

Trénink svalové sily u hract fotbalu miizeme rozdélit do tfi skupin: funk¢ni trénink,

zéakladni trénink svalové sily a trénink svalové vytrvalosti.

4.1.1 Funk¢ni trénink u fotbalistu

Lze jej charakterizovat jako trénink, pfi némz dochézi k optimalizaci svalovych
funkci v pohybovych strukturach, které jsou velmi podobné az shodné s pohybovymi
strukturami sportovniho vykonu pfi utkani nebo pfirozenych pohybech (Lehnert et al.,
2010). Trénink také podnécuje svalovou silu, ktera je spojena se specifickymi
fotbalovymi ¢innostmi, jako jsou napt. bézecka lokomoce, souboje, vyskoky, stielba nebo
vhazovani. Tréninkovym efektem je zvySeni jak trovné specifické, tak zakladni sily
(Psotta et al., 2000).

V souvislosti s funkénim tréninkem je dilezité zminit a objasnit trénink sily tzv.
core training. Svaly, jako jsou hluboké bfisni, bederni nebo také abduktory a rotatory
kycle a stabilizatory lopatek, maji vliv na kontrolu pohybu, tedy koordinovanou ¢innost
koncetin. Tyto oblasti jsou jednak dilezité pro produkci sily, jednak také umoziuji
transfer energie z velkych svalovych skupin na mensi, ¢imz je zajistén presun silovych
ucinkl z dolni ¢asti téla na jeho horni cast. Podotknéme rovnéz, ze tyto svalové oblasti
maji vliv nejen na drZeni téla, ale také na polohu vnitinich organti. Zarover se tyto oblasti
uplatiiuji pfi rychlych pohybech, akceleracich, uderech, chytani, hodech, padech,
dopadech a pti neCekanych situacich. Dynamicka a staticka cviceni pomahaji ke zlepSeni
stabilizace jak patefe, tak i panve. CviCeni byvaji zezaCatku nenaroCna, jelikoz se pracuje
s prekonavanim odporu vlastniho téla (Lehnert et al., 2010). U mlads$ich fotbalistd by se
mélo postupovat tak, aby zapocal trénink od trupu smérem ke koncetinam. Pokud se
cviceni bude v této vyvojové etapé zanedbavat, zvysi se tim riziko zranéni (Bompa,

1999).
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4.1.2 Zakladni trénink svalové sily

Tento typ tréninku je zaméfeny piedevSim na udrzovani nebo pifipadny rozvoj
zakladnich nervosvalovych a morfologickych predpokladi pro vykon svalovych skupin,
ktery je dilezity v hernim vykonu fotbalisty. Pracuje se s vlastni hmotnosti nebo
s vnejsim odporem, jako jsou napf. posilovaci stroje, pruzné predmety nebo bifemena.
Tato cviCeni jsou méné specificka ve spojeni s fotbalovymi Cinnostmi v utkani. Trénink
statické sily a dynamické koncentrické sily probihd jak v nizSich, tak i1 vysSich
kontrak¢nich rychlostech. U hract fotbalu neni nutné rozvijet excentrickou brzdivou silu
v dolnich koncetinach pomoci velkych odport, nebot zplsobilost je udrzovana

samotnym specifickym tréninkem (Psotta et al., 2006).

4.1.3 Trénink svalové vytrvalosti

U hract neni potieba rozvijet aerobni svalovou vytrvalost pomoci specifickych
cviceni, nebot’ samotny pravidelny trénink a utkani k rozvoji a udrzeni postaci. Diraz by
meél byt kladen vice na anaerobni vytrvalost svalti dolnich koncetin a na anaerobni
statickou vytrvalost svala trupu (Psotta et al., 2006).

U fotbalu na vrcholové trovni se setkavame se zkracovanim piipravného obdobi,
které muze byt zapfi¢inéno napt. evropskym Sampionatem, ktery se kryje s pfipravnym
obdobim. V souvislosti s tim se zaCina objevovat soubézny vytrvalostni a silovy trénink
zvany concurrent training, ktery se stal v poslednich letech pfedmétem vyzkumnych
studii (Hoff, 2005; Hoff, Gran & Helgerud 2002; Helgerud, Rodas, Kemi & Hoff, 2011;
Wong, Chaouachi, Chamari, Dellal & Wisloff, 2010).

Spojeny trénink — vytrvalostni s béznym fotbalovym tréninkem — zlepSuje fyzickou
kondici hrae a ma na ni pozitivni vliv s navySenim hra¢ovy maximalni spotfeby kysliku
(Helgerud et al., 2011). Trénink maximalni sily, kde je diiraz kladen na neuralni adaptaci,
zlepsSuje jeho silu a aerobni vytrvalostni vykon a také zdokonaluje jeho ekonomiku béhu
(Hoff et al., 2002). Pro zlepSeni bézecké ekonomiky, bézeckého sprintu a vyskoku Hoff
(2005) doporucuje trénovat silu, pfi niz se vyuzije vysoka zatéz s malym poctem
opakovani (podiepy, 4 série, 4 opakovani), kde bude duraz kladen na maximalni produkci
sily ve fazi koncentrické kontrakce a zvySeni zatéze po kazdém tréninku.

U hracq, u nichz byl pouzity maximalni silovy trénink se zaméfenim na nervoveé
adaptace, byla zlepSena ekonomika béhu o 4,7 % a opakovaci maximum (OM)

v podiepech o 33 % (Hoff & Helgerud in Helgerud et al., 2011). Pro zlepSeni explozivni
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sily a aerobni vytrvalosti nam muze pfispét intervalovy béh vysoké intenzity soub&zné
s tréninkem sily vysoké intenzity (Wong et al., 2010).

Na zakladé uskutecnénych studii podle Botka et al. (2010) se usuzuje, ze soubézné
tréninky, které jsou zameéfené na trénink sily, vytrvalosti a rychlosti, mohou byt
kontraproduktivni a nevedou k vyznamnym zlepSenim v kondici u hraca fotbalu.

Ve vyzkumu, ktery provedli Henessy a Watson (1994), dosli k zavéram, ze u
tréninku, ktery byl zaméfen Cist€ na trénink sily, doSlo k nartstu sily, zlepSeni ve
vertikalnim vyskoku a bézeckém sprintu, na druhou stranu Uroven aerobniho

vytrvalostniho vykonu zistala stejna (Henessy & Watson, 1994).
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S Hodnoceni svalové sily

K zjisténi hodnot svalové sily se pouzivaji kvalitativni a kvantitativni metody.
Metoda kvantitativni i kvalitativni je zavisla na isudku vySetiujiciho, u obou se vyzaduje
pouziti specifickych nastroja, které nam poskytuji vysledky v Cislech. U kvantitativni
metody se vychazi zteoretického podkladu, vétSinou se nejde tolik do hloubky
nastoleného problému, data jsou sbirana od vétsiho mnozstvi respondentd, nez tomu je u
kvalitativni metody, pfiemz se tato metoda zajima o data objektivni. Pro potieby naseho
zkoumani, napf. u vertikalniho vyskoku, ndm sta¢i znat pouze vysku vyskoku, nikoli
zpusob jeho provedeni. Vyhodou kvantitativni metody je rychly a pfimocary sbér dat.
Prace s pfesnymi a numerickymi daty, umoziuje rychlou analyzu, vyzkum je vyhodny
pro zkoumani velkych skupin a data jsou lehce oveéfitelnd. Naopak mezi nevyhody
kvantitativniho vyzkumu patfi vysledky, které jsou abstraktni, obecné (Hendl, 2016).

Kvalitativni metoda ma procesni charakter, coz znamena, ze postup je utvaren
v prubé&hu dat, ktera se sbiraji. Pfi této metodé€ se zkouma problém do hloubky, prokazuje
proto vysokou validitu, snazi se komplexné vyjadfit zkoumany problém, popiipad¢ je
jejim cilem vytvofit novou teorii. Pomoci kvalitativni metody hodnotime v naSem
ptipadé, napt. u vyskokového testu, jiz vychozi postaveni, v jaké pozici je télo a ruce a
prubéh pohybu. Vyhodou kvalitativni metody je, ze mizeme jevy zkoumat v celé §ifi,
ziskavame podrobné informace o problému, kterym se zabyvame, a mizeme sledovat
jeho vyvoj. Naopak mezi nevyhody patii to, ze vysledky mohou byt hiife zobecnitelné a
jsou snadnéji ovlivnitelné (napf. vyzkumnikem vcetné€ jeho osobnich preferenci), dale se
mezi nevyhody fadi také ¢asova narocnost (Disman, 2000).

Svalovou silu Ize hodnotit pouzitim tzv. funké&nich testt (Bohannon, 2002). Ukolem
funkéniho testu je zjiSténi co mozna nejobjektivnéjSiho hodnoceni svalové sily u
jednotlivych svalu ¢i skupin, které vykonavaji pohyb (Janda, 1996).

Svalovy test nepochybné patfi k nejCastéji pouzivané metode k hodnoceni svalové
sily v klinické praxi. Provedeni testu je rychlé a nepotfebujeme k tomu zadné vybaveni.
Navzdory své subjektivité a nizké senzitivité je diky svym vyhodam rozsifené;si ve
srovnani s kvantitativnimi metodami. Jasné se pak subjektivita svalového testu projevuje
u vysSich stupna svalové sily (Bohannon, 2002)).

Hodnoceni svalové sily mizeme také rozdélit na laboratorni testy nebo terénni
testy. Laboratorni testy se provadi ve vétSiné piipadu v urCeném prostiedi, kde jsou

zachovany konstantni podminky k provedeni testu pro vSechny bez jakékoliv vyjimky.
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Mezi vyhody testu patii: nezavislost na pocasi, Casova pruznost, vysoka reliabilita. Mezi
nevyhody lze zaradit cenové vyssi narocnost (Mekota & Kovar, 1996).

Terénni testy jsou uskuteCfiovany v pfirozeném prostredi a maji charakter
vykonovych testd. Uroveii vytrvalosti je diagnostikovana porovnanim dosazeného
vykonu s normativnimi udaji. Jsou velice jednoduché, praktické, Casové nenarocné,
vyuzitelné 1 pro vice lidi ¢i skupinu, pohyb je zde pfirozeny a je shodny s tim, ktery je
provadén pii redlném tréninku. Nevyhodou u terénniho testu je nepiesnost meéteni,
promeénlivost podminek okoli a také omezenost v méfeni neékterych parametrii (Hnizdil

& Havel, 2012).

5.1 Testy explozivni sily

5.1.1 Boscuv test

Test je zalozen na podkladu opakovanych vyskoki v maximalnim usili, kolena
musi svirat uhel 90 stupnd pii odrazu. Tento test zaznamenava anaerobni kapacitu a
explozivné silové projevy dolnich koncetin v po sobé& jdoucich a opakujicich se vyskocich
(Bosco et al., 1983) Testovani se zde provadi na vyskokovém ergometru. Vyskokovy
ergometr je sloZen ze specialni odrazové desky, kterd je napojena na pocitaC. S pomoci
programu lze pii opakovanych vyskocich s pfesnosti na tisicinu sekundy méfit trvani
letovych a oporovych fazi a je z nich také mozné vypocitat fadu parametrt, jako je napf.
vyska vyskoku, rychlost v okamziku odrazu, zrychleni pfi odrazu. Test mize trvat od 10—
60 s, zalezi na tom, jaky Cas se pro dané testovani urci. Mizeme testovat jak vybusnou,
tak 1 vytrvalostni silu dolnich koncetin, coz zalezi na délce testu. U testu hodnotime

rychlost aktivni faze odrazu, vySky vyskoku atd. Vystupem testu jsou tyto parametry:

° doba trvani letové faze (s);

° prumérny Cas jednoho vyskoku (s);
. pocet vyskoku (odrazil) za minutu,
° relativni prace (J/kg);

o absolutni prace (kJ).

S5.1.2 Drop Jump Test
Vyskok po seskoku, nebo také nazyvany skok do hloubky, je test kondice sily a sily

nohou, ktery vyzaduje, aby sportovec seskocil z boxu na plosinu a okamzité vyskocil co
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nejvyse, jak jen dokaze (viz Obrazek 2). PloSina méfi vysku skoku od okamziku, kdy se
ji noha dotkne az do jejiho navratu.

Tento test se provadi z prednastavené vysky boxu. Ta se miize pohybovat od 20 cm
do 100 cm. Sportovec stoji na boxu vedle méfici podlozky, ruce ma v bok a ziistavaji tam
po celou dobu skoku. Sportovec poté, co seskoCi z boxu na podlozku, pfi pfistani ohne
kolena a okamzité provede maximalni vertikalni skok a dopadne zpét na podlozku obéma
nohama soucasn¢, nacez se vrati na misto vzletu. Tento test Ize provadét opakované
s dostate¢nym odpocinkem mezi pokusy.

Plyometrie je princip svalové Cinnosti, pfi némz svaly vyviji maximalni silu
v kratkych ¢asovych intervalech, pfiCemz je cilem zvySit vykon jak v rychlosti, tak 1 sile.
Cviky cili na svalova prodlouzeni a kontrakce v rychlém sledu, nej¢astéjsim piikladem

muize byt opakované skakani na bedynku (Chu et al., 1987).

Obrazek 1. Drop jump test — provedenti

Zdroj: https://www.topendsports.com/testing/tests/drop-jump.htm

Vertikalni vysku skoku lze vypocitat pomoci nasledujiciho vzorce: vysku skoku =
4,9 x (0,5 x ¢as). Dal§i proménné jsou doba kontaktu se zemi, coz doba mezi prvnim
kontaktem chodila se silovou ploSinou a okamzikem, kdy nohy subjektu opustily
podlozku, Index reaktivni sily (RSI), ktery lze vypocitat vydelenim vysky skoku Casem

kontaktu se zemi nebo reaktivni sila, coz je svalovy vykon, tedy schopnost reagovat na
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pohybovou Cinnost. Ta vznika protazenim a poté smrsténim svalu, nacez se tento cyklus
znovu opakuje.

Mezi nevyhody testu lze uvést ovlivnéni polohy téla béhem vyskoku a seskoku.
Pokud sportovec pfi pfistani ohne nohy, mtze to ovlivnit vypocet vyskoku. Test 1ze také
pouzit k posouzeni rizika, které je spojeno s poranénim ACL (pfedni zkiizeny vaz

v koleni).

5.1.3Test Skoku dalekého z mista
Prekonava se zde co nejdelsi vzdalenost za pomoci odrazu snozmo. Diky vykontim
v tomto testu muzeme piredpokladat uroven dynamické explozivni silové schopnosti
dolnich koncetin (Kovar et al., 1993). Skok se provadi z mirného stoje rozkro¢ného,
$picky nohou jsou tésné u odrazové cary, nohy provedou TO skok daleky odrazem
snozmo (dovoleny je podfep, Svih pazi a hmitani: viz obrazek ¢. 4). Délku skoku méfime

od odrazové ¢ary k mistu dotyku blizsi paty.

5.1.4Test vertikalniho vyskoku

Jedna se o test, kde cilem jedince je dosahnout maximalniho vertikalniho vyskoku.
Znacné vyuziti ma nejen pro fotbalisty, a to predevsim u stopert ¢i utocnikd, ale také u
basketbalist, ragbisti, volejbalisti anebo skokana do vysky.

Mezi varianty provedeni vertikalniho vyskoku patfi CMJ (countermovement jump)
nebo SJ (squat jump).

Nechame jedince, aby si stoupl snozmo ke zdi, poté natdhne co nejvyse pazi, tedy
kam az doséhne, a tuto polohu budeme brat jako referencni bod (bod 0). Poté nechame
jedince vyskocit, jeho ukolem je dosahnout co nejvyssiho vyskoku. Po provedeni skoku
zmetime rozdil mezi bodem 0 a mistem dotyku. Skok Ize provést bud’ bez rozbéhu, nebo
s tiikrokovym rozbéhem. K méfeni mizeme pouzit také tlakovou podlozku nebo

optometricky systém (Mékota a Blahu§, 1983).

5.1.5 Countermovement jump (CMJ)

Pouziva se k méfeni vybusné sily v dolni Casti téla u sportovcu. Tento test je jednim
z nejCastéji pouzivanych u trenérii k nepfimému méfeni sily dolnich koncetin. Tento test
lze provést s pomoci nebo bez pomoci hornich koncetin. V Testu CMJ, kde se vyuzila

pomoc hornich koncetin, se ukazalo zvySeni vykonu o 10 % nebo i vice (Klavora, 2000)
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Test je méfen pomoci kontaktnich rohozi, silovych platforem, infracervenych platforem,
akcelerometri nebo linearnich snimacu polohy, dokonce muze byt pouzivana i video
analyza, i kdyz jsou silové platformy Casto povazovany za , zlaty standard“ pro pfesnost
testu.

Zacina se ve stoji rozkro¢ném na §irku panve a ruce jsou v bok. Cvik zacina tehdy,
kdy jde testovany jedinec do podiepu, kdy thel v kolennim kloubu svira cca 90° a
z kterého se pak prechazi do prudkého odrazu do vysky s natazenymi Spickami. Poté
nasleduje navrat do zakladniho postaveni a tim skok kon¢i. Tenhle postup 1ze zopakovat.
Mezi kazdym pokusem je 5-10 s pauza (Walker, 2016).

Chyby, které se mohou u tohoto testu objevit, jsou nasledujici: sportovci mohou
omylem skakat doptedu, dozadu nebo do strany, ¢imz ovlivni konecny vysledek testu.
Dal§im problémem mohou byt ohnuté nohy, pfi¢emz je mozné, ze doty¢nému poskytnou
delsi let. V neposledni fadé to miaze byt skok, ktery se uskutecni pied pokynem testera,
nebo slaby odraz. Vysledek testu ukaze tyto namétené parametry:

o Spickova sila (N)

. Relativni §pickova sila (N - kg™)
. Spickovy vykon (W)

. Spickova rychlost (M - s

. Mira vyvoje sily (N - s1)

o Impulz (N - s)

5.1.6 Squat jump (SJ)

Test méfi maximalni vybuSnou silu dolnich koncetin, kde je vychozi pozice
staticka, tj. pozice v podiepu. V porovnani s CMJ testem je méné pouzivanym test
k zji§téni reaktivni sily sportovce béhem cyklu pomalého zkracovani / nizkého natazeni.

Testovana osoba stoji v postaveni tak, aby byla nohama od sebe a ve vzdalenosti
na §itku panve a ruce mél v bok. Na pokyn osoba snizi svoje postaveni do podiepu, v této
pozici zastavi a stabilizuje podiep k naslednému maximalnimu vyskoku. Pomoc rukou je
zakazana z davodu maximalizace prace dolnich koncetin (Walker, 2017). Béhem testu je
meéfena maximalni vyska vyskoku s pfesnosti na centimetry, rychlost provedeni a sila
odrazu. VétSinou jsou 4 pokusy, pficemz je jeden z pokust cvi¢ny. Mezi kazdym

pokusem byva 5-10 vtefin pauza.
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Chyby, které se mohou objevit pfi testovani, jsou krom zminénych u CMIJ tyto:
neudrzeni rukou v bok anebo §patné postaveni, tedy neudrzeni 90° v kolenou. Vystupem
testu jsou tyto nasledujici parametry:

o Spickova sila (N)

. Relativni §pickova sila (N - kg™)
. Spickovy vykon (W)

. Spickova rychlost (M - s

. Mira vyvoje sily (N - s1)

o Impulz (N - s)

Celkovy vysledek pak 1ze vypocitat dvojim zptsobem. Jedna z mozZnosti je, Ze se
vezme nejlepsi vysledek ze tii provedenych skokti nebo pomoci vzorce = (skok 1 + skok

2 + skok 3) + celkovy pocet skokti + télesna hmotnost (kg).

5.1.7 Ctyi'skok z nohy na nohu

Sportovec provede Ctyfi skoky vpred z nohy na nohu, pficemz je vychozi pozice
stoj vykroény. Posledni skok je zakonéen s dopadem na jednu nohu. Kvuli bezpe¢nosti
by se m¢l test provést na neklouzavém povrchu, na némz by méla byt vyznacena stupnice.
Test je méfen od cary odrazu k paté chodidla v misté, kam dopadne noha pii poslednim
skoku. K provedeni jsou 2 pokusy a hodnoti se nejdelsi dosazena vzdalenost (Psotta et

al., 2006).

5.1.8 Skok z jedné nohy

Test probiha tak, ze je jedinec pozadan, aby provedl vertikalnich vyskokt nejprve
jeho dominantni a poté nedominantni nohou. Cilem je skékat co nejvyse a nejrychleji. Na
zacatku testu se nejprve zaznamena pocatecni vyska, kdy sportovec stoji obéma nohama
na zemi a natdhne jednu ruku co nejvySe do vysky. Sportovec poté stoji bokem
k méficimu pfistroji nohou, z které provede vyskok. Je dovoleno volné pohybovat jak
s rukama, tak i nohama pied samotnym vyskokem. Pouzivani pazi mize slouZzit jako
pomucka k lepsimu vertikalnimu vyskoku. Pro kazdou nohu se provedou 3 pokusy a
zaznamenava se nejlepsi ze 3 pokust. Zaznamenava se rozdil mezi dosazenou vyskou ve
stoje a vyskou ve skoku. Vysledek muze slouzit k porovnani obou noh, zda mezi nimi
existuje n¢jaka rozdilnost. Nevyhodou tohoto testu je technika, ktera hraje roli ve

vysledku, nebot’ vyska vyskoku je ovlivnéna efektivnim pouzitim pazi.
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5.2 Nastroje pro hodnoceni explozivni sily dolnich konc¢etin
5.2.1 Fitro Jumper
Zatizeni je slozeno zrohoze, kterd je propojena pomoci USB k pocitaci (viz
obrazek ¢. 3). Zarizeni méfi dobu kontaktu (Tc) a dobu letu (Tf) s pfesnosti na Ims
(Zemkova a Dzurenkova, 2006) v prubéhu série vyskokd a vypocita zakladni
biomechanické parametry.
Vysledkem testu jsou tyto namérené parametry:
o Tc (s) ¢as kontaktu;
o Tf (s) Cas letu;
o P (W/kg) vykon v aktivni fazi odrazu;
o P’ (W/kg) pfiméteny vykon v celém vyskokovém cyklu;
o h (cm) vyska skoku;
o v (m/s) rychlost v poslednim momentu odrazu;
e  a(m/s?) pfimé&fené zrychleni b&hem odrazu;

o h/tc (cm/s) index vysky vyskoku a Casu kontaktu.

5.2.2 Optojump
K testovani byl vyuzit opticky méfici systém Optojump Next (Microgate, Italie),
ktery se sklada z vysilacich a pfijimacich li§t. Kazda z nich obsahuje 96 LED diod, pfi
rozliSeni 1,0416 cm. LED diody na vysilaci li§té neptetrzit€¢ komunikuji s LED diodami
na pfijimaci listé. Systém detekuje jakékoli preruseni komunikace mezi listami a také
vypocitava jejich trvani. Diky tomu umoziuje méfit letové a kontaktni ¢asy b&éhem
provadéni fady skoku s presnosti na 1/1000 sekundy (Microgate, 2009-2018). Pomoci
téchto dat je mozné se softwarem ziskat mnozstvi parametri spojenych s vykonem
sportovce s maximalni presnosti a v realném case. Absence pohyblivych mechanickych
Casti zajistuje presnou a velkou spolehlivost. Hodnocené ukazatele, které 1ze ziskat, jsou:
o Kontaktni doba
° Letovy Cas
o Reak¢ni doba na zvukovy / vizualni impuls,
o Meémy vykon (W / kg)

° Frekvence
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5.2.3 Silova ploSina Kistler (Kistler Instrumente AG Winterthur,
Switzerland)

Jedna se o dynamometrickou desku, ktera umoziiuje snimat a registrovat tlaky
pusobici na podlozku béhem odrazu a zaznamenavat Casovy prabéh skoku. K dispozici
je také graficky Casovy zaznam o prabéhu sily, ktera ptisobi na podlozku. Dale 1ze ziskat
biomechanické a fyzikalni hodnoty, které jsou potiebné k vyhodnoceni explozivni sily.
Jedna se o maximalni vyvinout silu, ktera piisobi na podlozku, Cas potfebny k jejimu
vyvinuti, akceleracni impuls sily, brzdny impuls sily, ¢as brzdného a akcelera¢niho

impulsu, rychlost vzletu, vySka skoku a velikost snizeni (Janura, 2003).
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6 DiileZitost hodnoceni explozivni sily u hraci fotbalu

Sila, kterou vyuziji hraci je zavisla od druhii postaveni na hfisti. Jinou silu budou
vyuzivat brankafi, obranci, zaloznici ¢i uto¢nici. U brankait explozivni sila hraje velkou
roli, nebot’ vysoka uroven explozivni sily napomaha k lep§imu odrazu pfi vyskoku ¢i
skoku do stran. U obrancti hraje také velkou roli explozivni sila, nebot’ jim pomaha pfi
vyskoku, ale také je dulezita dynamicka sila stejné jako u utocnikt ¢i zaloznika, kde
zaloznici a utoCnici vyuziji explozivni silu spiSe pfi startu na mic, stfelbg, pfihravce nebo

zrychleni.

Je znamé, Ze uroveii svalové sily se mize odvijet od véku daného sportovce. Cim
star§i sportovec bude, tim by mél mit vétsi uroven svalové sily, ale ne vzdycky tomu tak
muze byt., (svou roli zde muze sehrat vyska), kde explozivni sila mize hrat dalezitou roli
v ¢innostech, diky kterym muZze byt sportovec uspésny. U sportovct je porovnavana
explozivni silu na fyzickych testech, které byvaji zpravidla na zacatku zimni pfipravy a
také letni pripravy. Diky mnohé rade testil 1ze zjistit uroven explozivni sily a se zjisténymi
vysledky poté pracovat a porovnavat je s ostatnimi vysledky sportovcd. Trenérovi
porovnané vysledky s ostatnimi hra¢i mtzou slouzit k posouzeni efektivity tréninkové
procesu, jestli cviceni, které slouzi k posilnéni svalové sily maji pozitivni vliv na vyvoj
svalové sily anebo porovnat uroveri svalové sily, ktera ovliviiuje herni vykon a muze to
napovedét trenérovi o pripadné pozici hrace na hfisti. V budoucnu lze poté pracovat na
jejich zlepSeni a to diky napf. tréninku sily, ktery ma pozitivni vliv na rust svalové sily

nebo bézecky sprint.
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7 Cil prace
Cilem prace bylo zjistit explozivni silu dolnich koncetin u hraci ve vékové

kategorii 1718 let.

7.1 Vedlejsi cile

1.  Porovnat explozivni silu u hrac¢i na jednotlivych pozicich (brankaf, obrance,
zaloznik a uto€nik) mezi 17-18letymi.

2. Porovnat explozivni silu dolnich koncetin u 17letych a 18letych hracu

8 Metodika

8.1 Utastnici

Cilovou skupinou bylo 26 hracu (3 brankafi, 7 obrancu, 10 zaloznika a 6 uto¢nikt)
z druzstva SFC Opava 17 let (13 hraca) a 18 let (13 hraca) rocniku 2002-2003. Jejich
prumérny vek byl 17,45 + 0,40, praimérna hmotnost byla 68,48 + 7,09 kg a primérna
vyska Cinila 177,76 = 5,56 cm. Informovany souhlas byl ziskan od vSech zacastnénych
jedinct, ktefi byli starsi 18 let. Pokud byl jedinec mladsi nez 18 let, informovany souhlas

byl ziskan od jeho zdkonného zéstupce.

8.2 Testova procedura

Testovani probéhlo v Opavé ve viceucelové hale, kde byli provedeny dva testy, a
to CMJ a SJ, které byly jiz dfive popsany (viz kapitola CMJ a SJ). Povrch podlahy byl
protiskluzovy, coz spliiovalo ochranné funkce a také snizovalo riziko zranéni pfi
ptipadném padu ¢i doskoku. Testovani byli sportovné obleceni, coz znamena, ze méli jiz
po svém piichodu do télocviny tricko, kratasy a sportovni obuv s protiskluzovou
podrazkou.

Na zacatku byl kazdy seznamen s pribéhem testovani, nasledné probéhlo méfeni
télesnych parametrti pomoci piistroje Tanita (Tanita Europe BV, Nizozemsko), pfi¢emz

hracim byla méfena hmostnost a slozeni t€la jako je svalova tkan, tukova tkan a ICW
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(intracelularni tekutina) a ECW (extracelularni tekutina). Poté nasledovalo za dohledu
kondi¢niho trenéra rozcviceni, rozbéhani a zahtati organismu tak, aby nedoslo ke zranéni
a zaroven se mu béhem testovani predeslo.

Pred samotny testovani hraci provedli 4 zkusebni pokusy. Pfi samotném testovani
pak hraci méli celkem 3 pokusy, které uz byly méfené. Pred testovanim byl hraci dan
jeste panevni pas se senzorem Gyko, ktery byl na pfipevnén na Groven 4-5 obratle. Mezi

jednotlivymi pokusy byla 10s pauza.

8.3 Testové nastroje
K testovani byl vyuzit opticky méfici systém Optojump (Microgate, Spojené staty
americké), ktery je popsan v kapitole metodach pro hodnoceni svalové sily (viz str. 25)
Métené promeénné, které byly nasledné analyzovany byly:
o vyska vyskoku (cm)
o Maximalni sila pfed vyskokem (N/kg) jakou silu je schopen
sportovec pred vyskokem vyprodukovat
o Maximalni rychlost pred vyskokem (m/s) jakou rychlost je schopen
sportovec pred vyskokem vyprodukovat
o Cas potiebny k dosazeni maximalni sily pocinaje zaatkem
soustfedné faze (s), coz je Cas, ktery potfebuje sportovec k dosazeni maximalni

sily od doby kdy je nachystany na vyskok

8.4 Gyko Interial Systém

Gyko interial (viz. Obrazek 2) je méftici néastroj pro analyzu pohybu jakékoli ¢asti
téla. Obsahuje komponenty, které se pouzivaji k pfesnému a opakovatelnému méfeni
zrychleni, uhlové rychlost a magnetického pole ve tfech rozmérech. Je schopen
poskytnou data, ktera jsou nameéfena s frekvenci 1000 (Hz), coz zaruCuje extrémné
vysoké Casové rozliSeni dat.

Data jsou prenasSena do pocitace pomoci piipojeni Bluetooth nebo je 1ze ulozit na
kartu MicroSD. Z naméfenych dat lze pomoci pokroCilych softwarovych algoritmu
popsat kinematiku segmentu téla, ke kterému je Gyko pfipevnén, a poskytne tak doty¢né

osobé souhrnné informace o kvalité analyzovaného pohybu.
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Gyko lze pouzit napt. v kombinaci s Optojumpem Next nebo je mozné jej pouzit i

samostatne.

J:.

Obrazek 2. Méfici piistroj Gyko, zdroj: www.gyko.it

8.5 Analyza
Vysledky byly zpracovany v pocitaovém programu Microsoft Office 2010. Pro

hodnocené proménné byl vzdy vypocitan pramér a smérodatna odchylka.
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9 Vysledky
Tabulka 2. Vysledky explozivni sily ve vertikalnim vyskoku v testech CMJ a

SJ
CMJ SJ
Métené parametry M SD M SD
Vyska (cm) 36,96 3,81 35,12 3,51
Fmax (N/kg) 26,24 4.2 27,31 5,73
Vmax (m/s) 2,77 0,19 2,69 0,16
Time2Fmax (s) 0,13 0,11 0,26 0,19
Pocet 26 26

Vysvétlivky: M — priimér; SD smérodatna odchylka; Fmax — maximdlni sila pred
vyskokem, Vmax, maximdlni rychlost pred vsykokem; Time2Fmax — cas potiebny
k dosazeni maximalni sily pocinaje zacdtkem soustiedné faze; CMJ — countermovement

Jump; SJ — squat jump

Souhrnné vysledky od jedincti ve véku 17-18let jsou prezentovany v Tabulce 2.

V testech CMJ a SJ, kde cilem bylo provést co nejvyssi vertikalni vyskok, 1ze vidét,
ze hraci v testech CMJ maji lepsi vysledky nez v SJ. Rozdil mezi testy CMJ a SJ ve vysce
byl zhruba 1 cm.

Tabulka 3. Uroveii explozivni sily v testu CMJ podle jednotlivjch hernich

postu
CM]J Brankari Obranci Zaloznici Utoé&nici
Mérené
parametry M SD M SD M SD M SD

Vyska (cm) 40,7 | 3,35 | 37,72 | 3,53 349 | 2,66 | 37,63 | 3,96
Fmax (N/kg) 2488 | 1,74 | 24,55 | 1,88 | 27,05 | 5,47 | 27,57 | 3,74
Vmax (m/s) 2,85 0,12 | 2,75 | 0,12 | 2,74 | 0,22 | 282 | 0,19
Time2Fmax (s) | 0,09 | 0,09 | 0,17 | 0,13 0,13 0,1 0,09 | 0,09
Pocet 3 7 10 6
Vysvétlivky: M — priimér; SD smérodatna odchylka; Fmax — maximdlni sila pred

vyskokem, Vmax, maximdlni rychlost pred vsykokem; Time2Fmax — cas potiebny
k dosazeni maximalni sily pocinaje zacdtkem soustiedné faze; CMJ — countermovement

Jump; SJ — squat jump
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Souhrnné vysledky jednotlivych pozic na hfisti jsou prezentovany v Tabulce 3 a 4.

Nejlepsi vysledek v testu CMJ méli brankafi, dale obranci, utocnici a nakonec
zaloznici. Rozdil ve vyskoku byl az 6 cm oproti jinym pozicim, konkrétné mezi brankari
a obranci ten rozdil byl v parametru Vmax, kde brankafi byli schopni vyvinout vétsi

rychlost pfed vyskokem nez obranci.

Tabulka 4. Uroveii explozivni sily v testu SJ podle jednotlivych hernich posta

SJ Brankari Obranci Zaloznici Utoénici
Mérené
parametry M SD M SD M SD M SD

Vyska (cm) 387 | 29 | 3605 | 3,72 | 3343 | 2,16 | 351 | 3,6
Fmax (N/kg) | 25,77 | 495 | 2626 | 3,74 | 2892 | 48 | 266 | 825
Vmax (m/s) | 2,86 | 0,15 | 2,69 | 0,12 | 2,66 | 0,15 | 268 | 02
Time2Fmax (s) | 0,26 | 0,03 | 024 | 018 | 02 | 013 | 037 | 0,26

Pocet 3 7 10 6
Vysveétlivky: M — primér; SD smérodatna odchylka; Fmax — maximalni sila pred

vyskokem, Vmax, maximdlni rychlost pred vsykokem; Time2Fmax — cas potiebny
k dosazeni maximalni sily pocinaje zacdtkem soustiedné faze; CMJ — countermovement

Jump; SJ — squat jump

Nejlepsi vysledky v testu SJ dosahli brankati, dale pak obranci, uto¢nici a nakonec
zaloznici. U brankait nejlepsi vysledek oproti obrancim mohl byt zapfticinén parametrem
Vmax, kde brankafi byli schopni vyvinout vétsi rychlost pied vyskokem, nez tomu bylo

u obrancu.
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Tabulka 5. Porovnani explozivni sily ve vertikidlnim vyskoku mezi hraci 17 a 18 let

v testech CMJ a SJ

CMJ 17 let 18 let

M¢étené parametry M SD M SD
Vyska (cm) 36,35 3,71 37,69 3,65
Fmax (N/kg) 26,05 3,43 26,41 476
Vmax (m/s) 2,72 0,16 2,83 0,19
Time2Fmax (s) 0,09 0,08 0,16 0,13

Pocet 13 13

SJ 17 let 18 let

M¢étené parametry M SD M SD
Vyska (cm) 29,03 3,56 35,29 0,56
Fmax (N/kg) 29,03 4,6 25,44 6,01
Vmax (m/s) 2,68 0,12 2,72 0,2
Time2Fmax (s) 0,19 0,12 0,32 0,22

Pocet 13 13

Vysvétlivky: M — priimér; SD smérodatna odchylka; Fmax — maximdlni sila pred
vyskokem, Vmax, maximdlni rychlost pred vsykokem; Time2Fmax — cas potiebny
k dosazeni maximalni sily pocinaje zacdtkem soustiedné faze; CMJ — countermovement

Jump; SJ — squat jump

Souhrnné vysledky v porovnani mezi 17letymi a 18letymi jsou prezentovany v Tabulce

5.

Pii porovnani vysledka Ize vidét, ze 18 leti fotbalisti méli v obou testech vyssi
vertikalni vyskoky. V testu CMJ rozdil byl 1 cm, a v testu SJ ten rozdil byl jeste vyssi a
¢inil 6 cm. I kdyz 18 leti méli delsi Cas potfebny k dosazeni maximalni sily, tak méli vyssi

vertikalni vyskok.
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10 Diskuze

Tato prace méla za cil zjistit explozivni silu dolnich koncetin ve vékové kategorii
17-18 let. K zjisténi arovné explozivni sily dolnich koncetin byly pouzity dva testy
Countermovement jump a Squat jump. Nebylo znamo, zda néktery z hraci je po zranéni
a nemohlo by to tak ovlivnit jeho vysledky ve vertikalnich vyskocich. Nebylo zjistovani,
zda hraci se vénuji i jinym sportim krom fotbalu a jak travi sviij volny Cas. V piipadé, ze
by hraci travili svij volny Cas aktivné popiipadé by se vénovali jinym sportim, mohlo to
mit vliv na lepsi vysledky. V odlisnych vysledcich ve vertikalnim vyskoku hral roli 1 vék,
nebot’ podle Kutace (2012) kategorie 16-17 let a 18-20 let se odliSuji v hodnotach
hmotnosti, télesné vysky a také svalové hmoty.

Vzhledem k tomu, jak je rozvoj explozivni sily naro¢ny, tak je ptipravné obdobi
nejidealnéjsi, nebot’ dochazi ke komplexnimu rozvoji pohybovych schopnosti. Podle
Jebavého, Hojka a Kaplana (2017) se zejména zimni obdobi vyuziva jako pfipravné
obdobi. Pravidelné rozvijet tento druh sily je fyzicky naro¢né. K rozvoji explozivni sily
ve fotbale za pomoci vyuziti plyometrické metody ma své opodstatnéni. Plyometricka
metoda patii k velmi G€innym tréninkovym prostfedkiim pii dodrzeni vSech moznych
aspektl. U fotbalisti je explozivita a odrazova sila v modernim pojeti hry velmi potiebna.
Velkou vyhodou u plyometrické metody je jeji materialni nenaro¢nost. Skoky a seskoky
jde provadét na kazdém ze sportoviSt. Problém muze byt z hlediska velkého zatizeni
dolnich koncetin, kde jsou obavy z poskozeni pohybového aparatu.

Z dostupnych vysledku, lze vidét rozdil mezi vertikalnimi vyskoky provedené
v testech CMJ a SJ. rozdil €inil 1 cm. to miize byt zapfi¢inéno do zna¢né miry vychozim
postavenim, nebot’ u testu SJ je to vychozi postaveni statické, zatimco u testu CMJ
dochazi k dynamickémi prechodu do nejnizsi pozice, ze které je potom vyskok proveden.
Kdyz se podivame na studii Loturco et al., (2020), kde méfili vertikalni vyskoky v testech
CM]J a SJ, tak vysledky se shoduji s ndmi naméfenymi. Testovani jedinci dosahli lep§ich
vysledki v CMJ nez v SJ, a to i pfes to, ze jedinci testovani v ramci této bakalarské prace
byli o 2-3 roky mladsi, nez tomu bylo u sportovct ve studii Loturco et al., (2020). V této
studii byl rozdil ve vysledku v testu CMJ 5 cm oproti nami naméfenymi a v testu SJ byl
ten rozdil 4 cm. Jednim z ddvodu v rozdilnosti ve vertikalnim vyskoku muze byt
v trénovanosti, tedy jak svérenci Casto trénuji, poptipadé jaka maji individualni cviceni.

Svou roli také muize hrat fyzicka muskulatura.

34



Dalsi studie, kterou provedli Jezdimirovic€ et al., (2013), zkoumala explozivni silu
dolnich koncetin u hraca na jednotlivych pozicich na hiisti v testu CMJ. Vysledky, které
byly naméfeny, se shoduji s nami namérenymi vysledky, kde brankaii méli nejvyssi
vertikalni vyskok. Vyska vyskoku brankaia v nasi studii 40,7 cm v porovnani s 41,33 cm
u jedincti méfenych Jezdimirovi€ et al., (2013). Nejnizsi vertikalni vyskok u zalozniku
v nasi studii byl 34,6 cm, v porovnani se studii Jezdimirovic€ et al., (2013), kde nejnizsi
vertikalni vyskok byl 35,77 cm. Divodem, pro¢ brankati maji lepsi vysledky, oproti
jinym pozicim na hfisti, miaze byt zhlediska trénovanosti. Brankafi maji tréninky
zamétené vétSinou na rozvoj silovych schopnosti, zatimco hrac¢i jako jsou obranci,
zéaloznici a Gtoc¢nici maji tréninky zaméfené spise na rozvoj bézeckych schopnosti.

Ve studii Rodriguez-Rosell et al., (2017), ktera se zabyvala explozivni silou u
18letych fotbalist v testu CMJ byl primérny vyskok 36,7 + 4,6 cm, zatimco u nasi studie
vysledek byl 37,69 + 3,65 cm. Rozdil byl 1 cm. Jednim z divodu rozdilného vysledku ve
vertikalnim vyskoku mize byt trénovanost, kdy fotbalisti z uvedené studie nemusi mit
stejny ¢asovy objem tréninku jako tomu muze byt u fotbalistd z nasi studie. Dalsi roli

muzou hrat individualni tréninky, které jsou zaméfené na svalovou silu.
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11 Zavér

Vysledky v bakalarské praci ukazali, ze vysledky v testech Countermovement
jumpu (CMJ) jsou lepsi nez vysledky v testu Squat jump (SJ). MiZe to byt zapfic¢inéno
vychozim postaveni u testd Squat jump, nebot testovany zalina ze statické pozice.
Z pohledu jednotlivych pozic meli vyssi vertikalni vyskok brankafi, nebot ke svému
postu potiebuji mit na vysoké trovni explozivni silu k ¢innostem jako je vyskok pro
zachyceni mice nebo skok do stran. V porovnani mezi 17 a 18letymi je rozdil jak ve
vyskocich v testu Countermovement jumpu tak také ve Squat jumpu. Muzou také mit

vice svalové hmoty oproti 17letym diky, které mtizou dosahovat lepsich vysledki.
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12 Souhrn

Bakalarska prace se zabyva explozivni silou dolnich koncetin ve véku 17-18 let.
Hlavnim cilem v této praci bylo zjistit explozivni silu dolnich koncetin, k tomu ji
porovnat mezi jednotlivymi pozicemi na hfisti a také ji porovnat mezi veékovymi
kategoriemi.

Prvni Cast bakalarské prace seznamuje Ctenafe s obecnymi teoretickymi vécmi
z oblasti fotbalu, sily jeji schopnosti a jednotlivych druha. Dale seznamuje Ctenare, jak je
sila vyznamna pro herni vykon u fotbalista a také jak ji maze trénovat. A také se zabyva
hodnocenim sily, jak ji 1ze hodnotit pomoci riznych testu a také, ze hodnoceni se déli na
laboratorni a terénni testy.

V druhé ¢asti jsou prezentovany vysledky, které byly naméfeny na zacatku zimni

pfipravy, a jde zde vytvoren nahled vysledkd, jak si svétenci vedli v jednotlivych testech.
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13 Summary

The bachelor thesis dealt with the explosive strength of the lower limbs of 17-18
years old players. The main aim of this thesis was to determine the explosive strength
of the lower limbs, to compare it between the various positions on the field and also to
compare it between chosen age categories. The first part of the bachelor thesis acquainted
the reader with a general theoretical background of football, the strength, its abilities and
particular types. It also introduced to the reader how important the strength is for the
football player’s game performance and also how it could be trained. It also deallt with
the evaluation of strength. Specifically, how it could be evaluated with the help of
various tests. It also dealltwith the evaluatuion division to the laboratory and field tests.
In the second part are described the results that were measured at the beginning of the
winter training. There is also a preview of the results of how the charges were doing in

each of the tests.
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