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1 Uvod

Téma bakalarské prace vytvoreni modelu uvodni ¢asti tréninkové jednotky jsem
si vybral, protoZe chci nabourat nesystematické rozcviCovani, které vede mladé hrace
k deformovani svého organismu. Fotbalu se vénuji vice nez 10 let. Od mala jsem chtél
byt brankafem a proto, kdyz jsem se rozhodl hrat fotbal, nepfemyslel jsem nad zadnym
jinym — budu fotbalovym brankafem. Pro mé trenéry byla na prvnim misté hlavni ¢ast
tréninkové jednotky a to predevsim takova Cinnost, pfi které se ,stihlo” co nejvice
stielby a riiznych akci. Uvodni ¢ast tréninkové jednotky byla otazka t¥f minut v podobg,
,rozbéhejte se, a jJdeme na to*.

Po dvou letech, jsem zacal zjistovat, ze mému télu zacind néco chybét. Fotbal
sdm o sob¢ piindsi velkou svalovou a kloubni zatéz. U brankéie, se diky padim a
tézkym zakrokum, predpoklada vétsi svalova a obratnosti pfipravenost. Po dvou letech
jsem se zacal sam vice v€novat posilovani a nacviku riznych obratnosti. Mému pohyby
to vSak neprospélo. Postupem casu mé zacinaly vice a vice bolet ramenni klouby, Zebra,
kolena a nasledn¢ i zddové svalstvo.

Ve svych 15-ti letech jsem piestoupil do SK Strakonice 1908. Zde jsem zacal
télo jesté vice pretézovat. Odehral jsem zde dvé narocné sezony, které mij pohybovy
systém nevydrzel. Vysledkem byly posunuté desticky v obou ramennich kloubech,
nemohl jsem pofadné vzpazit. OvSem ani to mé nepiesvédcilo zacit spravné protahovat
a mobilizovat se pied kazdym tréninkem. V§e vyvrcholilo v mych 17-ti letech, kdy jsem
si ulomil ¢ast hiebene kosti kycelni. Po ptlro¢ni pauze jsem se rozhodl, ze se budu vice
vénovat uvodnimu a zavérecnému stre¢inku. Hlavnim divodem bylo vyvarovat se
uraztim a osvojit si mechanismy dostate¢né piipravy svého téla na zatéz nebo naopak
mechanismy dostate¢ného uvolnéni po zatézi.

Nejvétsi chyba mladeZznického sportu je neinformovanost mnoha sportovcl o
prevenci tj. moznostech pfedchazeni zranéni kloubu a svali. U fotbalovych tymi
V nizSich soutéZich je mozné, Ze ,trenér povolanim zednik nebo hospodsky, nebude
dostate¢né informovan ani motivovan zabyvat se problematikou zatéze lidského téla.
V mlédeznickych tymech na ligové urovni, by vSak tyto znalosti trenériit mély byt
samoziejmé, také (mimo jiné) z divodu, Ze jsou za svou praci finanéné¢ odménéni.
Bohuzel, po par mésicich v SK Dynamo Ceské Budé&jovice, mohu z vlastni zkugenosti

7w o

fici, Ze trenéfi na prvém misté zdravi hrach nevidi.



Rozhodl jsem se stat fotbalovym trenérem a jiz od mala svym svéfencim
(hractm i brankaiim) vstépovat, jak spravné piipravit své télo na hlavni napli tréninku.
V této praci rozeberu téma tvodni ¢asti tréninkové jednotky, diky které se mohou

fotbalisté vyvarovat riznym zranénim, ale také posunout své sportovni vykony vpied.
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2 Prehled poznatku

2.1 Vyvoj a historie fotbalu

Fotbal vznikl pfirozenym zptisobem z micovych her, které nachdzime v riznych
obménach na vSech kontinentech a v kazdé¢ historické etapé kulturniho vyvoje lidstva.
(Vecera, Novacek 1995)

Zpravy o miovych hrach mame jiz z 3. tisicileti pfed nagim letopoétem z Ciny,
dale ze starého Egypta; mi¢ové hry byly oblibeny v Recku, u starych Rimant, stejnd
jako u Mayu a Aztéku. Piesna pravidla téchto her nezname. (Navara a kol. 1986)

Nazev fotbal pochazi zanglického slova foot-ball. Ve stiedovéku byl
nejpopularnéjsi v Anglii, ve Francii, v Italii. Uz ve 12. stoleti se hral fotbal v ulicich
Londyna. DruZstvo tvofilo 1 nékolik set hraci, vétSinou se hralo na ulicich mést a mezi
vesnicemi, ¢asto se poskozoval vefejny 1 soukromy majetek, proto byla hra zakazéana.
(Vecera, Novacek 1995)

Zacatkem 19. stoleti jiz byla kopana soucasti vychovy na anglickych $kolach.
Pravidla se vyvijela podle mistnich podminek, nebyla proto jednotnd. Ve Skolach
s travnatymi povrchy hfist’, jako na napt. v Ragby, pravidla pfipoustéla tvrdsi hru, bylo
dovoleno 1 podrazet soupefe. Na Skolnich dlaZzdénych dvorech byla pravidla ptisné;si.
(Navara a kol. 1986)

V 60. letech 19. stoleti, kdy kopané pterostla v Anglii rdmec $kol, byly zfetelné
dva sméry této hry: jeden omezoval hru rukama, druhy ji toleroval. Rozsifenost a
nejednotnost pravidel si zdkonité vynutily feSeni. 26. fijna 1863 se v Londyné seslo 7
zastupcti Skol a klubii a zalozilo sdruzeni kopané — Football Association. Tim byl
polozen oficialni zaklad k dnesni kopané. (Navara a kol. 1986)

Z Anglie se fotbal rozsifil nejdiive do Evropy a potom do celého svéta.
V osmdesatych letech vnikly fotbalové kluby v Jizni Americe. S ristem poctu kluba
Vv jednotlivych zemich vznikaly narodni fotbalové asociace. Narodni fotbalové
organizace Belgie, Danska, Francie, Holandska, gpanélska, SV}'/carska a Svédska
vytvorily 21. kvétna 1904 v Pafizi Mezinarodni federaci fotbalovych asociaci — FIFA.
(Veceta, Novacek 1995)
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Prvni MS se uskutecnilo v roce 1930 v Uruguayi. Na OH se fotbalovy turnaj hral
oficialn€ od roku 1908 v Londyné. (Veceta, Novacek 1995)

Kopana se objevuje v Cechach ve sloZitém obdobi let mezi lety 1880 az 1890. Na
sklonku 19. stoleti vznikaly v Praze kluby kopané, mezi nimi v r. 1891 AC Sparta, v r.
1892 SK Slavia aj. Na jaie 1896 bylo vypsano v Praze mistrovstvi ¢eskych fotbalistt.
Vlednu 1899 hrala Slavia Vv prvnim mezindrodnim utkani s vybranym muZzstvem
Berlina, v bfeznu téhoz roku v Praze s anglickym druzstvem Oxford University, proto
byl po predb&znych piipravach 19. ¥ijna 1901 v Praze ustanoven Cesky fotbalovy svaz.
Po vzniku CSR byla vroce 1922 dobudovana celostatni fotbalovd organizace —
Ceskoslovenska asociace fotbalovda — CSAF, kterd byla v kvétnu 1922 pfijata za
fadného c¢lena FIFA. (Navara a kol. 1986)

Fotbal se, jakozto micova hra, rozsitil do vSech zemi svéta obrovskou rychlosti.
V dnesni dobé se povazuje za nejznaméj$i hru na celém svété. Pravidla jsou stale
upravovana tak, aby bylo co nejvice docileno fair — play hry. Je to naptiklad brankovy
rozhod¢i. Jedinym brzdnym faktorem rozvoje fotbalu je ekonomicka stranka této hry.
Dtive se hra hrala spise pro radost, pro pozitek z pohybu a pro divaky a proto také méla
takovy obdiv ve svété. V soucasnosti patii fotbal k form¢ zaméstnani, pti které hraji
nejvyssi roli finanéni odmény a az posléze zdravi a dobry pocit ze hry. Diky vypocetni
technice, jako je napt.: PC, X-box a televize, ubyva mladych hra¢i. Mnoho klubti ma

nejistou budoucnost, protoze maji problém najit navazujici mladou generaci.

2.1.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je nejzndméjsi sportovni, tymova a brankova hra na svété, o kterou se
zajimaji miliony fanouskl, hracl, manazert a predevsim déti. Kazdé zacinajici
fotbalista - dit¢ - ma ptred o¢ima jediny cil, dosahnout tspéchii jako Karel Poborsky,
Pavel Nedvéd, Petr Cech nebo Messi a Ronaldo. Rodi¢e a trenéfi nuti své déti a
svéfence k tvrdé diin€ a praci na sobé samém, ale jiZz se nezmiiiuji 0 tom, ze kazdou
z4téz musi predchazet patficny stre¢ink. V opaéném piipadé postupné svalstvo v téle
nebude stihat a bude nasledovat tinava a nasledné svalové problémy. Reéi typu ,, inava
je pro slabochy, tak makej“ nejsou v dneSnim okresnim trenérstvi bohuzel nic

neobvyklého.
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Na profesiondlni urovni je fotbal také faktorem ekonomickym a politickym. Klade
vysoké naroky na ptipravu hract v oblasti pohybové kultury, v pfesnosti ovladani mice
a ve zvladnuti kolektivnich akci. Ovliviluje télesny vyvoj, upeviiuje moralni a volné
vlastnosti hrace. (http://www.jadro10.estranky.cz/clanky/charakteristika-fotbalu)

Charakteristické pro fotbal je, ze dva soupefici kolektivy bojuji o jeden spolecny
predmét (fotbalovy mic) na spolecné hraci ploSe a to v tésném osobnim kontaktu.
(Napravnik 1987).

Povazuji tuto hru za jeden z pilifa sportovni kultury nejen u nas, ale i na celém
svéte. Diky fotbalu se lidé z celého svéta sblizuji, poznavaji nové staty i nové kultury.
Fotbal na mezinarodni urovni ma také velky vliv na mezinarodni vztahy. Hra sama o
sobé& je obohacovana novymi pravidly, coz je urcité pro fair-play vybornym piinosem.
Hra je ¢im dal rychlejsi a atraktivnéj$i pro divaky. I kdyZ je soucasny fotbal oproti
predeslym dekadam velice ovlivnén penézi, méla by stale byt na prvnim misté zdbava a

radost z pohybu a ze hry.

2.1.2 Fyziologicka charakteristika fotbalu

Fotbal je sportem, ktery se skladd z velmi rtiznorodych pohybovych aktivit
cyklického i acyklického charakteru. Pifevazuje v ném stfidani vysoce intenzivnich
sprinterskych Usekli s momenty o nizké intenzité, které jsou vyplnény chizi nebo
lehkym poklusavanim. Diky podrobnym studiim miiZeme zjistit, Ze nejlepsi fotbalisté
béhem utkani nab¢haji primérné kolem 9-11 km, 25-27 % z celkové ub&hnuté
vzdalenosti ptipada na chizi, 37-45 % na lehky béh, 6-8 % na pohyb pozpatku, 6-11 %
na rychly béh nebo sprint a zbytek (okolo 20 %) ptislusi pohybu béhem hernich akci.
Useky, které hragi piekonavaji sprintem, se pohybuji v rozmezi 15 az 30 metri. Za cely
zépas to Cini piiblizné 0,8-1 km a opakuji se kazdych cca 90 sekund. (Grasgruber,
Cacek 2008)

Jednim z nejpodstatnéjSich fyzickych predpokladii pro dosazeni Uspéchu ve
fotbale je vysoce nadprimérna agilita tj. télesna hbitost a schopnost nahlych zmén
smért pohybu. Fotbalisté se v testech agility pohybuji na trovni 99 procentilu bézné
populace.
(http://www.trenink.com/index.php?option=com_content&view=article&id=2288:regen

erace-ve-fotbale-fyziologicka-charakteristika-last&catid=107:regenerace&Itemid=268).
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Dalsi dulezitou schopnosti, zejména pak pfi startu na mi¢, je pohotova akcelerace
na kratkou vzdalenost. NejrychlejSimi hraci byvaji uto¢nici a krajni obranci, kteti
zakladaji utocné akce z hloubi vlastniho pole. Nejlepsi hodnoty vertikalniho vyskoku
pak maji brankafi. Problém optimalniho skloubeni anaerobnich a aerobnich schopnosti
nejlépe vyresime priméfenym silovym tréninkem dolnich kondetin, ktery piispiva ke
zlepSeni rychlosti, vybusnosti, stability pfi pohybu a muze snizit i riziko zranéni.
(http://www.trenink.com/index.php?option=com_content&view=article&id=2288:regen
erace-ve-fotbale-fyziologicka-charakteristika-1ast&catid=107:regenerace&Itemid=268).

Vzhledem k délce zapasu (2 x 45 min. i vice) a nemoznosti opakovaného
stiidani ma nesmirné dtlezitou roli ve fotbale kapacita energetickych zasob, a to viibec

nejvetsi ze vSech kolektivnich sportl. (Grasgruber, Cacek 2008)

2.2 Charakteristika vékové kategorie adolescence

Puberta piechazi v dalsi stadium, oznaCované jako postpubescence, Ccastéji
adolescence. V této etapé svého vyvoje vétsina zaki navstévuje stiedni Skoly, ukonéuje
kvalifikacni ptipravu zavérecnymi zkouskami, ¢ast mladych lidi pak pokracuje ve
studiu na skolach vysokych.(Taxova 1987)

Zacina ukoncenim pohlavniho dospivani a kon¢i nastupem dospélosti, coz nelze
jednoznacné Casové vymezit. Adolescence se také nazyva obdobim mladdeneckym nebo
jino$stvim a je poslednim vyvojovym obdobim na cesté k dospélosti. Na konci tohoto
obdobi se mlady ¢lovék stdva emocionalné 1 ekonomicky nezavislym na rodicich a
zacina si hledat své Zivotni poslani a samostatné fesit své problémy.(Kuric a kol. 1986)

Hlavnim ukolem adolescenta je pfipravit se kvalifikované, tmérmné vlastnim
schopnostem na Zivotni povolani a dozrat v samostatnou a vyspélou osobnost. Po
dosaZeni pohlavni zralosti ndsleduje obdobi duSevniho dozrédvani. Béhem ncho se
adolescent musi vyrovnat se znaénym poctem zivotnich problému, vytycit si zivotni cil

a konkrétni tikoly pro pfipravu na vhodné budouci povolani.

24

- Pfiprava na povolani a volbu povolani
- Laska, erotika, sexualita a pfiprava na manzelstvi a na rodinny Zivot

- Formovani vlastni osobnosti
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- Problémy socidlnich vztaht

- Zaujeti spravného stanoviska

2.2.1 Télesny vyvoj kategorie adolescenta

Puberta 1 adolescence jsou charakterizovany velkymi somatickymi a
fyziologickymi zménami, které zasadné¢ méni vzhled mladych lidi, promitaji se do jejich
chovani a siln€ ovliviiuji jejich prozivani. Té¢lesny, funkcni vyvoj a dospivani je velmi
dynamicky. Vyznacuje se riznym tempem, disproporcnosti a nejednotnosti. Dale
rozvojem jednotlivych systémi, velkou individualni variabilitou, a piedevsim
rozdilnosti v pribéhu u divek a chlapcii. (Taxova 1986)

V adolescenci se v podstaté konci télesny vyvoj ¢lovéka. Ve srovnani s pubertou
se zpomaluje rhst téla. Své definitivni vysky lidé dosahuji pravé v 18. roce Zivota.
PrirGstky na vaze se stale vice snizuji. T¢lesné zmény Vv adolescenci se vSak netykaji jen
vysky a vahy, ale i télesnych funkci a proporci. Na konci tohoto obdobi ziskava
organismus svou definitivni podobu. (Kuric a kol. 1986)

Tato prace, se nepriklani k zadné vySe zminéné teorii. Z vlastni zkusenosti vim, Ze
se neda presné uréit, zda se v adolescenci fyziologické zmény zastavi nebo naopak
vrcholi. Kazdy ¢lovék se vyviji jinak. U nékoho je adolescence, coz je veék 18-ti let,
vrcholem tzv. zevnéj$iho vyvoje, nékdo naopak prochazi vyvojem od puberty az do
dospélosti (zhruba vék od 15 — 21 let).

Kuric(1986) uvadi, Ze adolescence je doba, kdy organismus ziskava svou
definitivni podobu. Je velice dilezit¢ mladé populaci, jiz v raném détstvi, vStépovat
spravné drZeni téla a zasady spravného protahovani. V détstvi se lidské télo rado a snaze
pfizplsobi spravné chiizi a spravnému protazeni. Pokud t€lu v détstvi nedopiejeme
spravny pohyb a spravny odpocinek, v dospélosti bude pfizpusobovani o mnoho
naro¢néjsi.

Pokud se budeme zabyvat ptfedevS§im svalovymi zménami, v adolescenci se
zvétsuje svalova sila, zvIasté u chlapct. Organismus roste nejvice v 15. — 18. roce, po
18. roce tempo rastu klesd, az se nakonec zcela zastavi. Po osmnéctém roce je jiz
organismus schopen téz8i prace.( Kuric a kol. 1986)

Na konci adolescence se organismus zcela vyrovnava organismu dospélého

¢lovéka a také v pracovni ¢innosti je schopen stejného zatizeni. (Kuric a kol. 1986)
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2.3 Strecink

Termin streCink z anglického slova stretch, které v doslovném piekladu znamena
nataZeni, protazeni nebo roztazeni. V poslednich dvou desetiletich se oznaceni stre¢ink
stale Castéji objevuje v souvislosti se svalovym protahovanim. (Knizetova, Kos 1989)

StreCink je systém natahovacich cviceni svalt, kterym se rozviji schopnost svalt
se roztahnout. V diisledku toho se zlepsuje kloubni pohyblivost. Nasledn¢ 1 svalova
koordinace. (Stulrajter, Zrbak, Janosdeak 1998)

Stre¢ink je vhodnou prevenci svalovych dysbalanci, které vedou témér vzdy ke
zdravotnim problémlim (postihujici patef a klouby), kompenzuje jednostranné
pfetéZzovani hybného systému a také optimalizuje stav nervosvalového aparatu pred
naroénymi vykony. Strecink ma i psychosomatické ucinky a napomaha k celkovému
uvolnéni. ZlepSuje kloubni pohyblivost, m& vyznam pro spravné drzeni téla, dychani a
ucelny, hospodarny pohyb. (Knizetova, Kos 1989)

StreCink je specialni zplisob pomalé pohybové aktivity, jez slouzi k protahovani
svall (strech = natdhnout, natahovat). Zaroveinl zvétSuje kloubni pohyblivost a slouzi téz
Kk odstranéni jak svalového, tak psychického napéti. Metody strecinku jsou pouzivany
nejen ve sportu, ale také v rehabilitaci. (Buzkova 2006)

Stre€ink by mél byt soucasti kazdého sportovniho tréninku. SlouZi jako ideéalni
zpusob jak, laicky feceno, zahtat veskerou svalovinu Vv téle. Pro idedlni zahtati téla ve
sportovnim tréninku je doporuceno v Givodni €asti tréninku vyuZivat dynamicky strecink
a na zavér tréninku, pro dobrou relaxaci a uvolnéni svaloviny v téle, vyuZivat staticky
stre¢ink. Aby staticky streCink plnil spravné svou funkci relaxace, mél by byt

uskute¢nén minimalné hodinu a pil po posledni pohybové aktivité.

2.3.1 Puvod a historie strecinku

Soucasné stre¢inkové metody navazuji jednak na empirii velmi davnych systémt,
pochazejicich ze staré Ciny, Japonska a Indie (gymnastika Taj-dzi, Solin, Uu, hatha-
joga), a jednak vychdzeji z novodobych védeckych poznatkii anatomie, fyziologie a
neurofyziologie. Toto S§tastné spojeni teorie a praxe dava tusit, ze streCink nebude
pouhou do¢asnou modou, ale Ze se stane trvalou soucasti modernich télesnych cviceni,

véetné sportovni ptipravy. (Knizetova, Kos 1989)
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Pod nazvem strecink se toto cvieni zacind objevovat v sedmdesatych letech
minulého stoleti. American Bob Anderson provedl fadu fyziologickych vyzkumi. Na
zakladé vlastni praxe doplnil tradi¢ni télesna cviceni jogy modernimi vyzkumy a
obohatil je o nové poznatky, které poskytl nejen sportovcim, ale zpfistupnil je 1 bézné
populaci. (Buzkova 2006)

Ve stejné dobé se obdobna cvieni objevuji i ve Svédsku. Tato technika se
zam¢iovala predevSim na mladez s vadnym drzenim téla, dysfunkce pateie, kloubti a
svalovych skupin. Hlavnim propagatorem Svédského streCinku se stal sportovni a
rehabilita¢ni pracovnik Soélverbern. (Buzkova 2006)

V Cechach se prvni seminafe zaméfené na stre¢ink konaly v roce 1984. Od té
doby je cviceni strecinku zafazovano v riiznych formach pohybovych aktivit a uspésné
vyuzivano. (Buzkova 2006)

Vétsina autor se shodla, ze zakladatelem celého strecCinku je predevsim joga,
presnéji hathajoga, kterd dokonale propojuje télesné a dusevni cvic¢eni. Cilem hathajogy
je za stalého soustiedéni dosdhnout maximdalniho protazeni. Postupuje se od lehcich
cvikll postupné k t€z8im, to zamezi riznym zranénim a opeviluje dokonalejsi provedeni

finalniho cviku. Vétsina téchto cviki je dnes zakladem sportovné relaxa¢niho strecinku.

2.3.2 Fyziologie strecinku

Skelet a svalova soustav jsou dvé z mnoha ¢asti tvoficich organizmus ¢lovéka.
Kosti pomahaji vytvaiet specializovany podpirny aparat — skelet ;  k dosazeni  této
podpurné funkce je tieba, aby drzely pohromadé. Klouby jsou mista spojeni dvou nebo
vice kosti, tato funkéni spojeni jsou tvofena pomoci vazi (ligament), Slach a svald.
(Alter 1998)

Svalova c¢innost, at’ jiz je to stah nebo protaZeni, neni pouze mechanickou
zélezitosti. Podili se na tom fada slozitych a velmi jemnych nervosvalovych
mechanismu, zajiSt'ujicich napt. zékladni napéti svalu, koordinaci pohybti nebo ochranu
pohybového aparatu pied poSkozenim. Tyto fyziologické mechanismy se uplatituji jako
nepodminéné reflexy. Z nich vychazet pro nacvik, zdokonalovéani a rozvoj pohybovych
schopnosti. Nejsou-li respektovany a spravné provadény, nejen Ze nejsou dobré

vysledky, ale riskuje se i zranéni pohybového aparatu. (Alter 1998)

17



Recipro¢ni inervace

Svaly obvykle pracuji v paru, jako dvojice, kterd zahrnuje agonistu a
antagonistu; to znamend, ze kdyz se jedna supina svalli stahuje, dochdzi soucasné
k relaxaci (uvolnéni) skupiny svalti s opaénym ptsobenim. Svaly, které pfimo zpusobuji
urcity pohyb, nazyvame agonisté. Svaly, které jejich pohyb zpomaluji nebo pisobi proti
jejich akei, se nazyvaji antagonisté. Koordinace opacné pulsobicich agonisti a

antagonistl se nazyva recipro¢ni reflex. (Alter 1998)

Dvé fyziologické zakonitosti:
Napinaci reflex

Napinaci reflex je zakladni funkce nervového systému, kterd udrzuje svalové
napéti (tonus) a pfedchazi Graziim a poranénim. Napinaci reflex je reakce svalu na jeho
nahlé, neocekavané protazeni. To vede k prodluzeni svalovych vlaken a svalovych
vietének, coz vyvold spusténi napinaciho reflexu. Natahovany sval se stdhne a tim i

zkrati. (Alter 1998)

Ochranny utlum

Je typem jednoduché reflexni reakce, ktera vznika V nervosvalovém aparatu.
Impuls k jeho vzniku miize vychazet ze §lachovych receptorti. Slachova téliska, ktera se
nachazeji na pifechodu svalu do Slachy. Jejich draZdivost je niz$i nez drazdivost
svalovych vietének, impuls musi byt silny. Nejsiln€jSim podnétem je pro Slachova
t&liska izometricky svalovy stah. Cim mohutn&jsi byla ptedchozi kontrakce, tim je vétsi
nasledné uvolnéni. Podnétem ochranného utlumu je vétSinou izometricky svalovy stah,

oznacovan jako post izometricka relaxace. (KniZetova, Kos 1989)

2.3.3 Utinnost stredinku

Pohyblivost se zvySuje tim, Ze dochézi k prodluZzovani vazivovych tkéani a svall
pravidelnym, fadnym strec¢inkem. Pohyblivost se naopak snizuje, jestlize nejsou tyto
tkdn€ po urcitou dobu protahovany nebo nedochézi k jejich dostate¢né Cinnosti. (Alter
1998)

Zde je n¢kolik divodu, pro¢ by se sportovec mél vénovat strecinku (Alter 1998):
- muze pfispét k prohloubeni duSevni a télesné relaxace sportovce,

- muzZe prohloubit pohybové vnimani,
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- sSnizuje nebezpeci urazi,
- muze snizit pravdépodobnost onemocnéni patefe,
- MmuZe snizit svalovou bolestivost,

- muzZe snizit svalové napéti.

2.3.4 Typy strecCinku

Strecinkovy nebo protahovaci cvik je jakykoli pohyb ¢asti téla, ve kterém je tfeba
zvetsit stavajici rozsah pohybu v kloubu. Protazeni muze byt vykonavano aktivné nebo
pasivné. Aktivni protazeni nastava, kdyz osoba, kterad je vykonava, sama udrzi ¢ast téla
Vv protahovaci poloze. K pasivnimu protazeni dochazi, kdyz n€kdo dal§i poméha
dosahnout vhodné protahovaci polohy a pak ji poméha po stanovenou dobu udrzet, nebo

také s pomoci vnéjsi opory. Rozlisuji se Ctyfi druhy strecinku.(Nelson, Kokkonen 2009)

Staticky strefink

Staticky stre¢ink vyuZziva pouze sekundarni zakonfeni daného svalu, coz
znamena, ze je zamétfeno predevSim na délku protahovaného svalu. Tento stre€ink je
idedlni pro lidské télo na konci tréninku, kdy chceme svaly protdhnout do maximalni
délky ve statické poloze.

Cvicenec provadi pomalu zvoleny sval nebo svalovou skupinu do Zadouci
protahovaci polohy a pak jej v této poloze drzi po stanovenou dobu. ProtoZe statické
protaZeni se svalem uvolnénym (nekontrahovanym) a zaujeti Zddouci polohy je pomalé,
neaktivuje se streCovy reflex. Aktivace streCového reflexu zplsobi, ze sval, ktery ma byt
protazen, se naopak kontrahuje. Kontrakce svalu je tedy opacny efekt, nez je pro
kvalitni protaZeni potfebny.(Nelson, Kokkonen 2009)

Staticky strecink dokonale umozni cvicenci ulevit svym svaliim po zatézi. Jde o
absolutni uvolnéni, jak dusevni Casti téla tak fyzické. Bez zavérecného streCinku, ¢imz
myslim statického, si télo nedokaZe samo odpocinout, proto dochazi k ptfetéZovani. Ve
ma za nasledek neefektivni trénink. Pokud si télo dostatecné¢ po daném vykonu

neodpocine, tak nemtize byt schopno se posunout dale.
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Strecink zaloZeny na posfacilitatnim tGtlumu
(proprioreceptivni nervosvalové facilitace, PNF)

Je charakteristicky tim, Ze se sval nejdiive kontrahuje a pak se uvolni a protdhne
do krajni polohy rozsahu pohybu. Sval je pfi tom uvolnény. Kombinace svalové
kontrakce a protazeni slouzi k uvolnéni svalll, které se pred tim podilely na udrzeni
svalového tonu. Relaxace vede ke zvySeni ohebnosti tim, ze ,,uklidni* vnitini sily ve
svalu, ktery se ucastnil kontrakce, tak i1 ve svalu, ktery branil pohybu v kloubu zddoucim
smérem.(Nelson, Kokkonen 2009)

PNF byla ptivodné navrzena a vyvinuta jako postup v ramci rehabilitacni fyzikalni
terapie. Dnes se n¢€kolik riznych typti PNF pouziva také ve sportovnim lékarstvi. (Alter

1998)

Balisticky strecink
Vyuziva svalovych kontrakci k vyvolani prodlouzeni svalu pomoci hmitani bez
pferuSeni pohybu. I kdyz se pifi kazdém hmitu sval rychle prodlouzi, aktivuje se

soucasn¢ i strecovy reflex, ktery vyvold okamzitou kontrakci. (Nelson, Kokkonen 2009)

Dynamicky strecink

Vztahuje se K protazeni, k némuz dochazi pti vykonu specifického sportovniho
pohybu. Dynamicky strec¢ink je podobny balistickému strecinku v tom, Ze vyuZiva
rychlé télesné pohyby, které by mély vyvolat protazeni. Na rozdil od balistického
stre¢inku vSak nepouziva opakované hmitani. (Nelson, Kokkonen 2009)

Zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby. Vyzkumné prace
prokazuji, ze dynamicky stre€ink vede k rozvoji optimalni pohyblivosti, nezbytné pro
vSechny druhy sportii. (Alter 1998)

Prakticky vzato je dynamicky streCink podobny sportovné — specifickému
rozcviceni (vykonavaji se pii ném pohyby, specificky pro danou sportovni aktivitu,

Ze své zkuSenosti bych rad zduraznil, ze dynamicky streCink je idealni prvkem
pro tvodni ¢ast tréninkové jednotky. Z vlastniho pocitu vim, Ze pokud jsem se na Gvod
tréninku protahoval staticky, citil jsem unaveny s pocitem, Ze se mi miize néco stat.
Pokud jsem se vSak zacal protahovat dynamicky, télo bylo obratnéjsi, rychlejsi. Na

zacatku tréninku potfebujeme télo dostatecné prohtat, prokrvit a protdhnout. K tomu je
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idedlni dynamicky strecink, kde dochazi ke kombinaci zahtati formou dynamiky a

protazeni formou strecinku.

2.3.5 Porovnani statického a dynamického strecinku

Mnoho trenéri upfednostiiuje staticky strecink pied dynamickym. Rlzné studie
vSak ukazuji (Journal of Strength and Conditioning Research, 2006), Ze staticky stre¢ink
nenabizi ptredpokladanou vyhodu prevence zranéni. Navic omezuje ve vertikalnich
skocich, kratkych sprintech, maximalni svalové kontrakce a svalové sily. Dale
negativné ovlivituje koordinaci, snizuje schopnost organizmu rychle reagovat na nové
podnéty a setrvavat v urcité zatézi. (McMillan a kol. 2006)

Zatim co dynamicky strecink se skldda se zdkladniho funkéniho cviceni, ktery
pfipravuje organizmus specifickymi pohyby na vlastni vykon. Jsou to cviceni, ktera
vyuzivaji specifického druhu pohybu daného sportovniho odvétvi. Zatézuje vétsi pocet
svali a postupné zvétSuji rozsah a rychlost pohybd. (http://www.fotbal-
trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=430:dynamicky-vs-
staticky-streink&catid=13:kompenzace-regenerace&ltemid=25)

Pro fotbal je dilezité disponovat explozivni silou, ktera hraci zajisti rychli start na
mi¢, umozni vétsi vyskok pii hlavicce, rychlejsi reakce na zménu pohybu. Témér
veskery pohyb ve fotbale je excentrického charakteru — beh, skok, vedeni mice. U
vétSiny pohybl dochazi nejprve ke flexi a nasledné k extenzi dané koncetiny. Je tedy
potieba dostat ptislusné svaly do kondice natolik, aby byly schopny takovy napor po tak
dlouhou dobu ustat.

(http://www.fotbaltrenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=4
30:dynamicky-vs-staticky-streink&catid=13:kompenzace-regenerace&Itemid=25)

Proto tedy, pti rozhodovani jaky druh stre¢inku na Gvod zvolit, je odpoveéd jasna.
Dynamicky streink nam, jak jiz bylo zminéno, dokonale pfipravi té€lo na zaté¢z svymi
specifickymi pohyby. Staticky stre¢ink mé& minimalni vliv na prevenci pfed zranénimi a
dokonce ma negativni vliv na vykon. AvSak abych staticky strecink nezatracoval, tak
sam ze svych trenérskych i1 hra¢skych zkuSenosti mohu fici, Zze na zavér tréninku
nemuze Cloveék udélat pro své télo nic lepsiho, nez se protahnout za pomoci statického

streCinku, ktery ndm dokonale umozni uvolnit télo a oprostit ho od velké tnavy.
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2.4 Unava a zotaveni

Ke kazdé zatézi patii i nalezitd inava. Pokud chceme dosahovat maximalnich
vykont, musi se nase télo naucit pfijimat inavu. Naopak nase télo neni bezedny zdroj

energie, proto mu musime dopftat i dostate¢nou dobu na zotaveni a regeneraci.

2.41 Unava

Obecny d¢j vyvoldvany soutézni a tréninkovou Cinnosti a znamenajici stav
snizené vykonnosti je tnava. Projevuje se v organech (nejcastéji nervosvalovy systém)
a jejich funkcich, které jsou ¢inné béhem zatizeni. Mize se projevovat dil¢imi ptiznaky,
ale hlavné ve snizené celkové vykonnosti. (Dovalil a kol. 2008)

Unavu miizeme charakterizovat z fyziologického pohledu jako komplex dgji, pii
kterych nastava snizend odpovéd’ rtznych tkani bud’ na podnéty stejné intenzity, Ci
nutnosti pouzivat vyssi intenzity podnétu pfi ziskdni stejné odpovédi. V oblasti zatézové
fyziologie se unava projevi poklesem fyzického vykonu. Obecné 1ze tinavu rozdélit na
fyzickou a psychickou, mistni a celkovou, akutni a chronickou, fyziologickou a
patologickou. (Havli¢ek a kol. 2004)

Pti¢ina sportovni unavy pfi zvedani zavazi je rozdilné od pfi€iny inavy sportovce,
ktery bézi maraton. Unava ve fotbale vznikd z opakovanych kratkych sprintli, které
vedou k vy¢erpani svalového glykogenu a soucasné k odvodnéni. (McArdle a ost. 2001)

Pti¢iny a mechanismy unavy se vysvétluji rizné€. Nejcastéji pomoci systémového
pfistupu, ktery propojuje dil¢i zdroje tinavy a pfihlizi pfitom ke sjednocujici funkci

CNS. Za hlavni zdroje tinavy (Dovalil a kol. 2008) se obecné povazuji:

snizeni energetickych rezerv organismu,

nadbytek nékterych produktii latkové vymény (napt. laktatu),

naruseni vnitiniho prostfedi organismu (napf. iontové rovnovahy),

zmény regulacnich a koordina¢nich funkci (napf. poruchy nervosvalového

pfenosu).
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2.4.2 Projevy unavy

Délime je na objektivni a subjektivni. Hlavnim objektivnim akutnim projevem je
pokles vykonu, Vzdy je viceméné poruSena koordinace — naruSen pohybovy program a
tim 1 struktura vykonu. Muize se projevit lehka proteinurie.

Subjektivnimi projevy Unavy byvaji nejcastéji nechut k pokra¢ovani v praci,
nouze o dech, slabost, bolesti ve svalech, pichani v boku, zhorSené vnimani. Projevy

fyziologické akutni unavy odeznéji zhruba do hodiny. (Havlicek a kol. 2004)

2.4.3 Druhy unavy

Z hlediska metabolickych mistnich svalovych zmén rozeznavame tnavu
anaerobni rychle nastupujici a aerobni pomalu nastupujici. Unava rychla je vyvolana
zatizenim submaximalni az maximalni intenzity, unava pomald se vyviji pii zatizeni
sttedni aZ mirné intenzity a hlavnim rysem je pokles energetickych rezerv organismu.
(Havlicek a kol. 2004)

Jednim z druhu Unavy je unava akutni. To znamend stav pfechodného snizeni
funkci jednotlivych orgdni nebo organismu jako celku. Jeji likvidace probiha
v komplexu fyziologickych a psychologickych procesii zotaveni. Ddle nds miize
postihnout inava chronickd. Vzniké v pribéhu delSich ¢asovych intervall (tyden, mésic
apod.) a projevuje se piedevsim jako pietrénovani. Je nebezpecnd tim, ze mize dojit
K trvalym zménam v nervosvalovém systému. Prvni pfiznaky signalizuji snizovani
vykonu. Pokud se i nadéale pokracuje v zatézi, mize byt narusena i obranyschopnost
organismu, coZ mé za nésledek ¢asté onemocnéni sportovce. (Dovalil a kol. 2008)

Chronicka unava, jinymi slovy patologicka unava, Se projevuje, jak jiz bylo
feCeno pretrénovanim. Mezi znaky pietrénovani patii mimo jiné pokles dlouhodobé
podavanych vykonit, snizeni hmotnosti, obranyschopnosti organismu, poruchy traveni,
nechutenstvi, poruchy spanku, ptfedrazdénost nebo apatie. Pfi nerespektovani
regeneracnich procest v organismu u pretrénovaného sportovce mize kromé funkcnich
poruch dojit i k morfologickym patologickym zménam. Mechanické pietézovani
hybného systému vede az kdefektim pasivniho hybného systému. Lécba
pretrénovanosti pak spociva v okamzitém zanechani tréninku a aplikace anabolik.

(Havlicek a kol. 2004)
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Patologicka unava

Patologicka unava se sklada z nékolika stupiiti. Jeden z lehc¢ich stupni se nazyva
pietizeni. Projevuje se prohloubenim piiznaki fyziologické inavy. Objevuji se kiece,
nauzea, napadna bledost, rychly a mélky tep i dech, vyrazné poceni. Z pravidla projevy
odezni do jednoho dne. Hor$i a daleko t¢zsi stupen patologické Unavy se nazyva
schvaceni. Miize koncit az smrti jedince. Do poptedi klinického obrazu se dostava
ob¢hové selhani. Klasickym piikladem z historie je osud maratonského bézce.

(Havlicek a kol. 2004)

2.4.4 Zotaveni

V doslovném vyznamu uklidnéni a vyrovnani vSech funkci zapojenych do
¢innosti na uroven vychoziho stavu. Ve sportu souvisi zotavovani s tnavou a jejimi
mechanismy, ale také se zatizenim. Nejde jen o samotné uklidnéni, ale o prechod ke
stavu novému, ktery se od vychoziho lisi. (Dovalil a kol. 2008)

Zotaveni (regenerace) je biologicky proces obnovy piechodného poklesu
funkénich schopnosti organismu. Termin regenerace se asto uziva ve smyslu urychleni

zotavenych procest. (Havlicek a kol. 2004)

Pii zotavovani dochazi dle Dovalila a kol. (2008) k:

uklidnéni a névratu funkci do vychoziho stavu (srde¢ni ¢innost),
- obnovu energetickych rezerv (superkompenzace),

- obnova neuroendokrinni a iontové rovnovahy,

- zvyraznéni anabolickych dé&jii (probihd syntéza bilkovin),

- odstranéni zplodin latkové vymény,

- pokles svalové tenze,

- pokles aktivacni Urovné (sniZzeni emoc¢niho napéti).

Ve fotbalovém svéte je vSeobecné znepokojujicim problémem, ze mladi
profesiondlni hraci hraji kazdy rok pfili§ mnoho utkani. Veskera utkani za celou sezonu
se mohou nahromadit tak, Ze si hra¢ odpoc€ine, az kdyZ se zrani. Odpocinek je dulezity

pro ,,dobiti baterii“. Cas straveny odpocinkem neznamena lezet a viibec necvicit. To je
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nejrychlejsi cesta jak ztratit kondici. VSeobecné se hracim doporucuje aktivni

odpocinek formou zkouseni novych sportt. (F-Marc 2008)

2.4.5 Druhy zotaveni

Proces urychleni zotaveni vyuzivajici pohybové aktivity se nazyva aktivni
odpocinek. Fyziologicky podstata spoCivda vudrzeni pritoku krve v predtim
zatézovanych oblastech na hodnotach vysSich nez klidovych, coz zpiisobuje rychlejsi
odstranovani zatézovych metabolith a tim 1 unavy. Nejcastéji se vyuziva aktivni
odpocinek pfi odstranéni ,,mistni* tnavy ¢i unavy ,.celkové® rychle vznikajici. Tato
metoda se uziva predeviim u zotaveni z anaerobniho typu zatéze. Casto uzivanymi
formami je kompenzacéni cvi€eni, cviceni ve vod¢, provozovani doplikovych sporti.
(Havlicek a kol. 2004)

Zotaveni z aerobniho typu zatizeni - unava vznikd pomalu, trvd déle nez
Z anaerobni Gnavy. Zde by mél pievladat pasivni odpo¢inek. Zadouci je v této dobé
rychlej$i a objemnéjsi dopliiovani cukri (vysoce glycidovéa dieta). (Havlicek a kol.

2004)

2.4.6 Rychlost zotaveni

Zotavovani neprobihd rovnomeérné, zpocatku je rychlejsi, pozdéji se zpomaluje. Je
tteba s timto faktorem pocitat pii opakovaném zatizeni. Efekt stejného prodlouzeni
intervalu odpocinku neni v rtiznych fazich zotaveni stejny. Obnovné procesy se vzdy
tykaji n€kolika funkci organismu, rychlost jejich navratu se vice ¢i méné liSi. Za
ukazatel Uplného zotaveni je tfeba povaZovat zotaveni ,,nejpomalejsi“ funkce. To vSe
stéZuje predev§im nalezeni univerzalnich kritérii zotavnych procest. V praxi se
kontroluji pfedev§im ukazatele dychani, kyslikové spotieby. Za méné¢ vhodné jsou
ukazatele tepové frekvence. Byly zjistény zmény zotavovani s vékem. Pfi standardnim
zatiZeni a také po vytrvalostnim cviceni u déti je zotaveni del§i. Po maximalni intenzity
(rychlostni zatiZeni, vzhledem k jedinci relativné maximalni) je pribéh zotaveni u déti
rychlej$i. Rychlost a charakter zotavenych procest je velice zavislé piedevSim na

specifické predchozi tréninkové ¢innosti. (Dovalil a kol. 2008)
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2.5 Sportovni trénink

Sportovni tréninky jsou nezbytné snad u kazdého vrcholového sportovce. Jde o
ovlivilovani vykonnosti sportovce nebo druzstva zaméfenim se na dosazeni co
nejlepsiho vykonu. Tento cil musi soucasné respektovat celkovy rozvoj jedince, tzn.
snaha o dosazeni nejvyssich vykonti, nesmi byt v rozporu s obecné platnymi moralnimi,
kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dalSimi normami spolecenského Zzivota.
(Dovalil a kol. 2008)

Jde o vysoce organizovany proces, ve kterém sportovec jiz neni pouhym pasivnim
vykonavatelem piikazl, nebot’ bez jeho aktivniho pfistupu, samostatnosti a iniciativy se
trénink méni v bezvyznamny proces. (Havlicek a kol. 2004)

Po kazdém sportovci se vyzaduje néco jiného (vytrvalost, obratnost, rychlost atd.).
Vse je zavislé na jeho discipliné a na pozadavcich, kter¢é mu pomtzou v daném sportu

dosahovat lepsich vykonti.

2.5.1 Systémové pojeti sportovniho tréninku

V systémové pojeti a z pohledu praktické realizace se ve sportovnim tréninku
nejprve urcuje cil. Cilem tréninku z pravidla byva dosaZeni nejvyssi sportovni
vykonnosti na zdéklad¢ celkového rozvoje sportovce. Poté se trenér zamétfuje na
strukturu sportovniho vykonu. Zde se zabyva predevsim faktory, které sportovni vykon
vytvareji a podminuji (kondi¢ni, technické, taktické, psychické atd.). DalSimi ¢lanky
sportovniho tréninku jsou ukoly, obsah, metody, trénovanost, sportovni forma a vykon.
Ukoly tréninku zahrnuji t&lesny, psychicky a socialni rozvoj. Jsou nastaveny predevsim
pro rozvijeni kondice sportovetl a formovani osobnosti. Ukoly jsou piedevsim feseny
jednotlivymi slozkami sportovniho tréninku: v pfipravé kondi¢ni, technicke, takticke,
psychologické a v celkovém vychovném puisobeni. Obsahem tréninku je chapano to, co
musime byt vykonano, aby byly naplnény ukoly tréninku a nasledné i jeho cile. Do
metod tréninku spadaji postupy, vztahujici se ke zptisobim tréninku. (Dovalil a kol.
2008)
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2.5.2 Principy sportovnich tréninkii

Tuto kapitolu 1ze chapat jako obecné platna doporuceni pro trénink. Principy
vyjadiuji vnitini a podstatné souvislosti tréninku, jez urcuji jeho dynamiku a fad stavby.
Jsou vytvoreny piedevsim na zdkladé znalosti adaptace, motorického uceni, psychiky a
chovani ¢lovéka. Dovalil (2008) uvadi nasledujici:

1. Princip dialekticka jednotka vSestrannosti a specializace. Trénink zaméfeny
na maximalni vykonost hrace a jeho osobnosti. Diiraz je kladen na vSestranny
rozvoj sportovce

2. Princip specializovany trénink. Zpravidla znamena brzky vzestup vykonnosti,
perspektivné to vSak neni nejlepsi zplisob jak z hlediska absolutni vykonnosti, tak
Z hlediska vyvoje. VSeobecné rozvijejici cvi€eni posouva absolutni vykonnost
podstatné pomaleji nez specialni prostiedky, avSak na rozdil od specialnich prostie

3. Princip systemati¢nosti. V z4jmu rozvoje vykonnosti a dle moznosti vyzaduje
témet kazdodenni trénink a systematické celoro¢ni zatézovani.

4. Princip postupné se zvySujictho zatiZeni je <casto Uzce spojovan
S predchéazejicim principem systemati¢nosti. Jde o stale postupné zvySované
zatizent.

5. Princip vlnovitosti zatiZzeni. Zabyva se pfedev§im vztahem mezi objemem a
intenzitou. ZvySovani zatizeni musi byt realizovano jak prostiednictvim objemu,
tak cestou intenzity.

6. Princip cykli¢nosti znamend vychazet pfi stavbé tréninku ze systematického

opakovani zakladnich ¢lanka jeho obsahu.

2.5.3 Etapy sportovniho tréninku

Dlouhodoby tréninkovy proces se tykd v podstaté¢ celého aktivniho Zivota
sportovce. Pro dosazeni maximdlniho individudlniho vykonu je nutné trénink
dlouhodobé organizovat podle zakonitosti fyzického i psychického vyvoje jedince a
podle specifickych pozadavka jednotlivych sportii. Tyto poznatky jsou dostatenym
argumentem pro tréninkovou koncepci, kterd se dle nich fidi. Vysledkem je odliSovat

trénink déti, dospivajicich a dospélych. V praxi to znamena rozd¢lit dlouhodobou
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pfipravu na zakladni, specializovanou a vrcholovou etapu sportovniho tréninku.
(Dovalil a kol. 2008)

Prvni etapou je trénink zakladni. Je zaméten predevSim na vSestrannost, pficemz
vSestranny charakter zatizeni vhodného objemu zvysi celkovou zdatnost organismu. Pii
tréninku mladeZze musime dbat na to, ze pifi zatézovani nerozhoduje ani tak kalendaini
vek jako biologicky. Pred¢asné nasazeni velké tréninkové davky nebo rané specializace
muze zpisobit rychlé pretrénovani a nasledné dochézi k akutni nebo chronické unavé.
Prvni etapa by neméla byt kratsi nez 2 — 3 roky. Kritériem pro spravnost této etapy neni
aktualni vykonnost, ale predpoklady pro vykon budouci. (Havlicek a kol. 2004)

Druhou etapou je trénink specializovany. V této ctap¢ je kladen diraz predevsim
na osvojovani zakladi sportovnich dovednosti a jejich spravné pocate¢ni ovladnuti.
Nastava zde prechod od vSestrannosti ke zdliraznéné specializaci. To vSak neznamena,
natrvalo pferusit rozvoj vSestrannosti. V ruznych cyklech je vhodné do
specializovaného tréninku zapojit praci pro rozvoj vsSestrannosti, coZ ndm umozni
rychlejsi posun vykonosti. (Havli¢ek a kol. 2004)

Postupné by zde mél nastoupit odpovédné&jsi postoj K tréninkovym povinnostem.
Ma-li byt sportovani uspeésné, pottebuje soustiedéni a plné usili. Etapa obvykle trva 2-—
4 roky. Je-li talent nebo moznost trénovat omezeny, pokracuje etapa az do ukonceni
kariery. (Dovalil a kol. 2008)

Vrcholem dlouhodobého tréninku je tfeti etapa nazvana vrcholovy trénink.
Ukolem je dosazeni vrcholové vykonnosti. Zagatek této etapy je situovan do vékové
kategorie 18 let. Jde pfedevs§im jen o vybrany pocet sportovcd, ktefi maji predpoklady
pro jistou specializovanou ¢innost. Vyuziva se zde piedev§im specidlni cvi¢eni avSak
ani na vSestrannost se zde stdle nezapomind. Pokud v nékterych sportech dochazi
Kk pferuseni ¢innosti do obdobi ristu organismu, musi nutné tréninkové davky odpovidat
stupni ristu a vyvoje adolescentl. Zatizeni organismu dosahuje maximalnich hranic,
napft. ,,pocet min za den 100 — 200, pocet treninkovych dnii se pohybuje mezi 300 — 330
V roce, pocet tréninkovych hodin za rok ¢ini az 1200.* Proto je velice dileZité, vénovat
V tomto obdobi dostatek Casu procesim zotavovani. Respektovani tréninkovych etap
S nezbytnou mirou talentu patfi k hlavnim podminkam vysoké sportovni vykonnosti.

(Havlicek a kol. 2004)
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2.5.4 Cykly sportovniho tréninku

Jde o relativné ukonceny sled opakujicich se rtizn¢ dlouhych Casovych useka.
Pouzivani cykli prispiva k promyslené kontinuité procesu, omezuje nahodilost vybéru a
posloupnosti  tréninkového puasobeni. Cyklem nazyvame konkrétni organizacni
uspotadani sportovniho tréninku. Jejich uplatnéni slouzi jako rozhodujici forma, na niz
je zalozen systematicky mmnohalety rist vykonnosti od tréninkové jednotky az po
viceleté cykly.

Elementarnim cyklem je uz vlastné stfidani zatizeni a zotaveni. Obsah i formy
tréninkovych jednotek je postupem Casu zékonit¢ méni, zaroven si vSak po urcitou dobu
ponechavaji opakujici se rysy. Zmény probihaji plynule, bez ostrych hranic. Rada
tréninkovych jednotek, vytvaiejici relativné ukonceny opakujici se fragment, se stdva
kratkodobym cyklem, mikrocyklem, ktery trva vétSinou 1 tyden. V mikrocyklech se
nachdzeji tréninkové jednotky se zaméfenim na techniku, rychlost a koordinacni

schopnosti. Jednotky s timto zaméfenim by méli pfedchazet tréninkiim se zamétenim na

vytrvalost.
Typ mikrocyklu | Hlavnf tikol Obsah Celkové VyuZiti v RTC
mikrocyklu zatiZent
Uvodni piiprava (ne)specificka malé pocatek
k ndro¢néjsi cviceni piipravného obdobi,
tréninkové ¢innosti po delSim preruseni
Rozvijejict stimulace (ne)specificka velké piipravné obdobi
trénovanosti cviceni (zdvodni podle
potieby)
Stabilizacni udrzeni specificky stfedni pfipravné obdobi
dosazenych zmén (zavodni podle
potieby)
Kontroini hodnoceni starty, utkanf, testy | stfedni piipravné
aktualniho stavu trénovanosti az malé
Vyladovaci ladéni sportovni specificky, starty stfednf{ predzavodni
formy az malé obdobi, zavodni
obdobi
Soutézni demonstrace ucast vsoutézich, | stfednf zavodni obdobi
vykonu udrZeni sport.
formy
Zotavny dfl¢i nebo dopliikové sporty | malé zavodni obdobif,
celkové zotaveni, piipravné obdobi,
odpocinek piechodné obdobi

Tabulka 1: Typy mikrocyklt podle zastoupeni tikolt
(Dovalil a kol. 2008)
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Celek nékolika, mikrocykld vytvari stfednédobé cykly, nazyvané mezocyklus.
Délka mezocykla je zhruba jeden mésic. Jejich znakem je opakujici se sled mikrocyklt

nebo zména daného sledu mikrocyklt sledem jinym.

Dle Dovalila (2008) rozdélujeme mezocykly na:
- zékladni — hlavni typ v pfipravném obdobi,
- predzavodni, zavodni — zakladni typ v hlavnim obdobi,

- zotavny — zahrnuje vétsi pocet zotavnych mikrocykli.

Mezocykly jsou zékladnimi strukturdlnimi bloky pro tvorbu makrocyki, cykli
dlouhodobych. Nejdilezitéjsi jsou ro¢ni tréninkové cykly. Piemysli se 1 o cyklech

viceletych (napf. ve vrcholovém sportu Ctyfleté, spojované s periodicitou OH).

2.6 Statistické metody

Nejcastéjsim specidlnim prostfedkem, kterym zjiStujeme Uroveit pohybovych
piedpokladii, jsou testy. Test je mozné definovat jako standartni zkousku, prostfedek
pro objeveni, vétSinou nepiimé hodnoceni urcitého stavu. Také slouzi jako vyuCovaci a
tréninkovy proces, stejné jako ve vyzkumné praci jako prostiedek na zjistovani stavu
jedince nebo celé skupiny. V neposledni fadé i jako pomocny prostiedek na sledovani
zmén urcitych vlastnosti v ur€itém ¢asovém intervalu. (Kasa 2000)

Snahy o vyhotoveni testli pro zjiSténi sily, vytrvalosti ¢i rovnovahy maji dlouho
tradici, zejména v USA. Vysledkem jsou tii typy testl dle Mékoty a Novosada (2005)

pouzivané pro Ucely praxe a vyzkumu:

1. sportovné — medicinské (fyziologické) testy,

o kvantifikuji odezvu organismu na pfedepsanou zatéz (testy zatézové),
2. motorické testy,

o kvantifikuji dosazeny vykon,
3. sportovni testy.

o kvantifikuji vykony v soutézi.
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Prvni dvé skupiny testi 1ze vykonavat laboratorné i terénné. Laboratof umoziiuje
vyuzivat citlivé pristroje, diky kterym jsou vysledky testii presnéjsi. Nevyhodou vsak je
jejich nakladnost a dale persondlni i Casova naro¢nost. Terénni testovani umoziuje jen
hrubsi odhad trovné schopnosti. Vyhodou vsSak jsou nizsi naklady a mensi personalni a
Casova naro¢nost. V praxi jsou proto nejvice rozsifené terénni testy. (Mékota, Novosad
2005)

Jako sportovni testy se Casto vyuzivaji atletické discipliny. Musime vSak brat na
zietel dle Mckoty a Novosada (2005), Ze silu nelze ztotoznit s vchem kouli, béh na 100
m s rychlosti. Veskeré vykony v atletickych disciplinach jsou ve zna¢né mite ovlivnény
technikou. Druhou nevyhodou u téchto testt a jejich vysledkl je motivace testovaného
jedince. Ne kazdy se dok4ze namotivovat na testovani jako na zavod.

Pokud se budeme vénovat pouze diagnostice motorické vykonnosti, pak v tomto
odvétvi dle Mékoty a Cureka (2007) se nejcastéji vyuzivaji testy terénni, oznacené téz
jako testy zdatnosti (fitness — tests). Obvykle zahrnuji 4 — 10 polozek jednotlivych testd
¢i subtestl, které jsou obohaceny o zakladni somatometrii, indikator slozeni téla (kozni
fasy ¢i index BMI).

K vyhodnoceni individualniho testovaného vysledku je potieba urcitd opora pro
srovnani. Mize mit podobu normy nebo kritéria. Podle typu této opory rozliSujeme
dvé skupiny testi (M&kota, Cuberek 2007):

1. NR - testy (norm — referenced),
o ma podobu tabulky nebo grafu.
2. CR —testy (criterion — referenced),
o individualni testovy vysledek porovnavame se standardem uréenym na
zaklad¢ expertizy a namétenymi daty,
o urCujeme pouze, zda jedinec pozadavek splnil ¢i nesplnil.
V nasledujicich dvou tabulkdch wupozoriiuji na nékolik nejdilezitéjSich

motorickych testl dle Mékoty a Cubereka (2007).
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Are Rok Test i Typ Normy Vitkovd Daporudeny literdrni
" | publ. odzey teslu | (standardy) | shupina pramen; poznimka

1 | 1974 | ICSPFT Larsonetal | NR T-body 6-32 | Pilicz, Przewgda, Dobosz
slandard {ed) {Polske) B Wowacka-Dobosz, 2002,
fitness test Popis a normy {Polske)

2 | 1988 | EUROFIT Kolektiv NRE staniny 6-32 Meravee, Kampmiler
European rest {(Slovensko) & Sedlacek, 1994,
of physical Popis a grafické nommy
fitness® {Slovensko)

(pro mlidet)

3 | 1995 | EUROFIT Oja NE kvintily 18-65 Kovir (1997).
for adults B Tuwxworth Cesky preklad.
(pro dospdlé) {eds.) Popis 2 normy

4 | 1995 | UNIFITTEST Mekota MR steny B0 Mékota & Kowif etal.,
{H-50) B Kovitetal. | CR | 4standardy 1994,

Popis, normyy, standerdy,
profil, diferenni skbre.

5 | 2001 | sFT Ridi & Jones | NR | percentily | 60-90 | Rikli & Jones, 2001.
Senior CR hranice “Teslovy mamudl.
fitness test” rizika
{seniofi)

6 | 2003 | FITNESSGRAM Cogper CR dva 5-21 Suchomel, 2002,

Institaie standardy Komentovany pogis
(UsA) (2esky), tab, standardll
Tabulka 2: Vybrané testy zakladni motorické vykonnosti a zdatnosti
(M¢kota, Cuberek 2007)
Test &, PoloZky
1 Béh 50 m; skok daleky = mista; dynamometrie; stisk ruky; shyby (vydeZ ve shybu
ICSPFT pro feny); beh 1000m (800 m pro Zeny); Hunkovy beh 4 x 10 m; opakovany
leh-sed (30 s); hluboky piedklon ve stoji.
2 Test rovoavihy (., plamefidk"); tapping (dotfkani diskd rukou); pfedklon s dosa-
EUROFIT hovinim v sedu; skok daleky z mista; dynamometrie: stisk ruky; leh-sed (30 s);
{mlédes) vydrEve shybu {podhmatem); dlunkovy béh 10 % 5 m; vytrvalostni Hunkovy béh
{Legértv test) nebo bicyklovd ergometrie.
3 Testy prvni priority: chize 2 kmy; leh-sed (zvlétni modifikace); dklon trupu ve
EUROFIT stoji; vydrk ve stoji na jedné noze (oci zaviené); navrieny jsou i testy druhé a tie-
{dospéli} ti priority.
4 Ctyti polozky: 1. skok daleky z mista; 2. leh-sed {60 s); 3. Béh po dobu 12 minut
UNIFITTEST | (nebo vytrvalostni &lunkovy béh nebo 2km chiize pro dospélé a stardi); 4. pro
(6-60) 6-L4leté Elunkovy béh 4 x 10m, pro 15-30leté shyby (vided ve shybu pro Zeny),
pro 31-60leté pfedklon s dosahovinim v sedu.
5 Opakované vstivini ze sedu na 3idli; opakované ohy¥bani a napindni paZe v lokti
SFT s ¢inkou o hmotnosti 3,63 kg (2,27 kg Zeny); chze pro dobu 6 minut nebo dvou-
(seniofi) minutovy step—test; pfedklon = dosahovinim v sedu na Zidli; test dotyku prsti
za zddy (flexibilita); test hbitosti a rovnovihy (8-foot up-an d-go test).
6 Vytrvalostni 2lunkovy béh; hrudni piedklony v lehu pokrémo; ziklon v lehu na
FITNESSGRAM | bfie; 50° kliky; pfedklon s dosahovinim v sedu pokrémo pfednoiném pravou
(levou); Ke kadému testu jsou alternativy.

Neni uvedena somatometrie, indikatory sloZeni téla ani dotazniky pohybové aktivity.

Tabulka 3: Vycet polozek zatazenych do testovych sestav

(Mg&kota, Cuberek 2007)
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Unifittest

U tohoto testu bychom se radi pozastavili. Jde o test, ktery poukazuje na zlepseni
vykonnosti hra¢a SK Dynama Ceské Bud&jovice kategorie U18 pii vykonavani nasi
baterie cviku.

Pted vice nez dvaceti péti lety se skupina ¢eskych specialistii zamétenych na obor
antropomotorika zacala vice zabyvat studiem motorickych schopnosti a jejich
diagnostikou. Vysledkem jejich prace byl test nazvany pro praxi Unifittest. (M¢ckota,
Kovar 1995).

Za autory tohoto testil jsou povazovani Karel M¢kota a Rudolf Kovar. Rok vzniku
testu je 1995. Test se sklada ze Ctyt polozek:

1. skok daleky z mista,

2. leh—sed (60s),

3. vytrvalostni ¢lunkovy béh, chiize na 2 km, béh po dobu 12 min,

4. pro 6 - 14 ¢lunkovy béh 4 x 10 m, pro 15 - 30 shyby (pro Zeny pouze vydrz
ve shybu), pro 31 - 60 piedklon s dosahovanim v sedu.

Test je vytvofen pro ve€kovou skupinu 6 — 60 let. Vysledky testu mizeme
zpracovavat jak formou NR do grafu, tak formou CR vysledkem ano x ne. (M¢kota,
Cuberek 2007)

Pokud si rozebereme testované discipliny podrobnéji, zjistime, Ze test je dle

Mekoty a Kovate (1995), rozdélen do tfech kategorii.

Prvni kategorie — testy urcené pro vsechny vekové kategorie (6 - 60)
T1 — skok daleky z mista — vysledek je uveden v jednotkach cm
T2 — leh — sed (60 sekund) — vysledkem je pocet leh — sedit
T3 — vytrvalostni b&h nebo chiize — tfi mozné varianty
o béh po dobu 12 minut (Cooper 1970) — vysledek v metrech
o Vytrvalostni ¢lunkovy beh (Léger, Lambert 1982) — vysledek v minutach
o chize 2 km (Laukkanen, Hynninen 1993) — vysledek v minutach
Prvni kategorie testll piestavuje obecny zaklad, ktery umoznuje meéfit tii dulezité
motorické schopnosti ¢i komponenty télesné zdatnosti: explozivné silovou schopnost,
vytrvalostné — silovou schopnost a aerobni lokomo¢ni vytrvalostni schopnost ve vékové

kategorii 6 — 60 let. (M¢&kota, Kovar 1995)
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Druha kategorie — testy urcené pouze pro jednu ze tri vekovych kategorii

T4-1 — pro kategorii 6 - 14let - ¢lunkovy béh 4 x 10m - vysledek v sekundach

T4-2 — pro kategorii 15 - 25/30let - shyby pro muze - vysledek v sekundach

T4-2 — pro kategorii 15 - 25/30let - vydrz ve shybu pro Zeny - vysledkem je

pocet
T4-3 — pro kategorii 25/30let — hluboky ptedklon v sedu — vysledek v cm
Druhéd kategorie testi je urCovana podle véku testovaného jedince a testuje

motorickou schopnost, ktera je pro danou vékovou kategorii charakteristicka a dulezita:
bézecka rychlostni schopnost a hbitost, vytrvalostné-silova schopnost (pfedevsim oblast

pazi a ramen) a pohyblivostni schopnost. (M¢kota, Kovar 1995)

Treti kategorie — somatickd méreni uréend pro vsechny vékové kategorie (6-60)
SM1 — T¢lesna vyska — vysledek v cm
SM2 — T¢lesna vaha — vysledek v kg
SM3 — Méfeni tii koznich tas kaliperem — vysledek v mm
Unifittest neni nijak omezen. Veskeré testovani se upravit dle potieby a volby

uzivatel. Testy se daji nejen upravovat ale i pridavat.

Discipliny Unifittestu

Skok daleky 7 mista (test sily dolnich koncetin)

Obrézek 1: Skok daleky z mista odrazem snozmo (Mé&kota, Kovat, 1995)

Zameéreni: Zkouska dynamické a vybusné sily dolnich koncetin.

Pomiicky: Plochy, tvrdy povrch, métici pasku.
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Popis testu: Jedinec stoji v blizkosti odrazové ¢ary (paralelni, dlouha pfiblizné na Sitku
ramen). Z pokrcenych kolenou s rukama v pied, provadi houpavy pohyb. Ob¢ paze

vykonavaji pohyb z piedu do zadu a na zpét. Poté ptichazi odraz snozmo vpred.

Hodnoceni: Hodnoceni provadime v jednotkach cm. Jedinec provede dva skoky. Lepsi

je zaznamena

Béh na dva kilometry
Modifikace testu chiize na 2 km (Laukkanen, Hynninen 1993)

Obrazek 2: Béh na 2 km (M¢ékota, Kovar, 1995)
Zameéreni: Zkouska dlouhodobé wvytrvalostni schopnosti. Spolu s dalSimi udaji
(frekvence pulzii, vaha - vyska) je vhodny fyziologicky ukazatel maximalni aerobni
vykon a cardio-respira¢ni kondice.
Pomuicky: Atleticka draha, fotobunky, sport tester.
Popis testii: Na startovaci ptikaz se jedinec rozbéhne na vzdalenost 2 km. Cas je méfen
stopkami a fotobuitkou. Kazdy bézec ma své pridélené startovni Cislo. Dale mize mit

zatizen pro méfeni tepové frekvence (sport tester).

Hodnoceni: Hodnoceni provadime v minutach a sekundéch. Jedinec ma pouze jeden

pokus. Pokud provadime vSechny testy v jeden den, tento by mél byt posledni.
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Clunkovy béh 4x10m

Orn

Obrazek 3: Clunkovy béh 4 x 10 m (Mé&kota, Kovat, 1995)
Zamereni: Test rychlostnich schopnosti se zménou sméru.
Pomiicky: Dva kuzely (tyce), rovny povrch dlouhy 10m, fotobunky, stopky
Popis testu: Testovany jedinec se pfipravi za prvni kuzel na prvni ¢aru. Na startovaci
signdl ,, pfiprav se — pozor — start” vybiha k meté pfed nim vzdalené¢ 10 m od prvni.
Obihaji a bézi nazpét. Zde se opét otaci okolo kuzelu a vSe opakuje jesté jednou. Vse

bézi ve tvaru Cisla 8. (Obrazek 3)

Hodnoceni testu: Kazdé testované osoba podstoupi béh 2x. Lepsi se pocitd. Vysledek je

zaznamenan v sekundach.
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Opakované shyby

Obrazek 4: Opakované shyby (M¢kota, Kovar, 1995)

Zamereni: Zkouska dynamické sily, vytrvalosti schopnosti hornich koncetin a

ramenniho svalu.

Pomiicky: Hrazda 2 - 4 cm v praméru. Hrazda by méla byt vyska natolik, Ze testovana

0soba nemuze pii zavéSeni na hrazdu s napnutyma rukama a nohama dosahnout na zem.
Popis testu: Testovana osoba se zavési nadhmatem na hrazdu s rukama na $ifi ramen.
Opakované provadi pfitahy celého téla do vySe, aby brada byla nad hrazdou. Poté klesa

zpét do vychozi polohy (paZe natazené).

Hodnoceni testu: Kazda testovand osoba ma jeden pokus. Pocitd se pocet spravné

provedenych a dokoncenych shybt.
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3 Cile, ukoly a hypotézy prace

3.1 Cile prace

Cilem nasi prace je vytvoreni ivodni ¢asti tréninkové jednotky u hraci kopané a

nasledné otestovani jeji funkénosti za pomoci Unifittestu. Pro splnéni vyzkumu jsme si

stanovili tyto cile:

1.
2.
3.
4.

otestovat obecnou télesnou zdatnost sledovaného souboru,
sestavit vhodny soubor dynamického strecinku,
zatadit soubor dynamického stre¢inku do tivodni ¢asti tréninku,

vstupni a vystupni testovani hracu.

3.2 Ukoly prace

Abychom mohli splnit cile prace, které jsme si stanovili, musime si vytycit

jednotlivé dil¢i tkoly:

1. vymezeni souboru,

2. vytvoreni metodické tréninkové baterie - uvodni ¢asti,

3. vstupni testovani vymezeného souboru Unifittestem 6 — 60,
4.
5
6

aplikace metodické tréninkové baterie,

. Vystupni testovani vymezeného souboru Unifittestem 6 — 60,

. zpracovani a zhodnoceni dosazenych vysledkii.

3.3 Hypotézy prace

Vysledky testovaného souboru budou dosahovat nadprimérnych vysledki
V porovnani s normovymi vysledky.
Obecna télesna zdatnost sledovaného souboru se po absolvovani metodické
tréninkové baterie v ivodni ¢asti zlepsi.
Vysledky divizniho tymd SKD U18 budou z ¢asti odpovidat postaveni v tabulce.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Sledovany soubor tvofili hra¢i kategorie U18 SK Dynamo Ceské Budgjovice.
Z dtvodu testovani v prubchu jiz druhé poloviny sezony 2011, byl tym zizeny na 15
hract. Vstupni a vystupni testovani vSak podstoupilo pouze 11 hract. Zbytek tymu byl
trenérem uvolnén z diivodu zranéni. Z hlediska hra¢skych postli se testovani ztcastnili
tfi obranci, Sest zaloznikd a dva utoénici. Hradi SK Dynamo Ceské Bud&jovice trénuiji
pétkrat tydné. Vyjimkou jsou Ctyfi hraci tymu, ktefi podstupuji jeSté dvakrat tydné
tréninky dopoledne a brankéfi, ktefi maji v pondéli vlastni trénink s osobnim trenérem.
V sezoné o vikendu hra¢i podstupuji mistrovska utkani v Ceské divizi star$iho dorostu.
Mimo sezonu absolvuji pfipravné turnaje a ptatelské utkani. Tréninkové jednotka hrach
SK Dynamo Ceské Budgjovice vypada takto:
- Uvodni éast
o hra(,,Bago*, hlavickovana)
o stre¢ink (dynamicky + staticky)
- Hlavni ¢ast
o dle zaméfeni tréninku
- Zdvérecnd cast
o vyklusani
o posilovani
Tréninkovy mikrocyklus hra¢ti SK Dynama v sezong¢:
- pondeli — rozbor utkani, oprava chyb,
- utery dopoledne — ¢tyti hraci gymnastika,
- utery odpoledne — nacvik hernich situaci,
- Stfeda — herni trénink (zaméteni na zmenSeni Casoprostorovych hranic),
- ctvrtek — nacvik hernich kombinaci, standartnich situaci,
- patek — ptiprava na zapas,
o priprava se dle trenéra odviji od vikendového soupete,

- Vikend — mistrovské utkani.

39



Mimo sezonu jsou tréninkové mikrocykly obohaceny jesté o spinning a fit-box,
na ktery tym dochazi do fitness zafizeni a o plavani, na které dochdzi do méstského
bazénu.

Pii mé navstéve patecniho tréninku, kdy hrace ¢ekalo o vikendu dilezité utkéani
proti tymu AC Sparta Praha, byla tréninkova jednotka zaméfena piedev§im na obranny
systétm obohaceny rychlymi protititoky. Tréninky probihaji v tréninkovém centru
Slozisté. Areal je odtrzen od rusného meéstského ruchu, coz ma dobry vliv na ovzdusi a
na zdravi hraci. V tréninkovém centru jsou k dispozici Ctyfi hiiSt¢ s travnatym
povrchem, jedno hfi§t€¢ s umélym povrchem nové generace vybavené osvétlenim a déle
je zde ptredev§im v zimnim obdobi jedna nafukovaci hala. Hra¢i zde maji moznost
vyuzivat regeneracni centrum, ve kterém miiZou po tréninku navstivit bazén s vitivkou a
saunu. Tym navstévuje kazdé pondéli masér pro kategorii star$i dorost, ktery pomaha
hra¢im s regeneraci. Kazdé ponde€li a stiedu maji hra€i moznost navstivit
fyzioterapeuta, ktery napomaha jedinctim odstranit svalové dysbalance.

O tym se stara hlavni trenér Jifi VICek, asistent trenéra Jan Marek a vedouci
muzstva Jiti Lehnert. Na kazdy trénink pravidelné dochazi hlavni trenér a asistent

trenéra.

4.2 Charakteristika méreni

Abychom zjistili, zda je nase sestavena baterie funkcni, rozhodli jsme se proveftit
hra¢skou vykonnost ve vybranych disciplinach Unifittestu. Testovani probéhlo ve
Sportovnim arealu Slozist€. Skupina podstoupila testovani dvakrat v podobé vstupni a
vystupniho testu. Testovani probihalo v odpolednich hodindch v ramci tréninkové
jednotky tymu. Bezprostiedné po vstupnim testovani obdrzel tym metodickou

tréninkovou baterii. Poté s ptll roénim odstupem podstoupili hraci testovani vystupni.

4.2.1 Testovani vSeobecné télesné zdatnosti

Motorické testy, které jsme pii testovani vyuzili, jsou charakterizovany mnoha
autory. My jsme si pro své testovani vybrali Mékotu a Kovare (1995) a jejich Unifittest

6 - 60. Toto testovani zahrnovalo 3 terénni motorické testy. Abychom se co nejvice
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ptiblizili vyuziti vSech dilezitych pohybi u hract kopané, vyuzili jsme jesté¢ SFT test od
Rikliho a Jonese (2001) presngji step-test. Testovani Unifittestem je v praxi velice
popularni diky svému $iroké zakladné testovani vékovych kategorii od 6 do 60 let. Jak
jiz bylo zminéno, my jsme uptesnili profil testovani pro nase potieby na clunkovy béh 4
X 10 m, skok daleky z mista, opakované shyby, step-test a na zavér béh na 2 km (viz
strana 33 - 37).

4.3 Vstupni testovani vymezeného souboru

I kdyz samotné testovani neni prednim ukolem nasi prace, provedli jsme ho
z diivodu ovéteni, zda nase baterie ve spojeni s hlavni ¢asti tréninkové jednotky plni
ucely, pro které byla vytvofena. Vstupni testovani prob¢hlo ve venkovnich podminkéch
na umélé travé v aredlu Sloziste. Jak jiz bylo zminéno, z dlivodl zranéni a probihajici
sezony podstoupilo testovani pouze 11 hracd. Ve srovnani s tabulkami uréenymi pro
vyhodnoceni tsp&nosti v Unifittestu si tym SK Dynamo Ceské Budg&jovice jiz pii
vstupnich testech vedl dobie. Testy jsou pochopitelné ovlivnény podnebnymi

podminkami a sportovni vytiZzenosti hraci.

4.4 Vytvoreni metodické tréninkové baterie

Nasim cilem bylo sestavit tréninkovou baterii cvikli, kterd specifickymi cviky
pripravi hrace k fotbalovému pohybu. Ten se sklada z kratkych a dynamickych pohybt,
které¢ se béhem zapasu mohou meénit na rychlostné vytrvalostni podobu. Spravné
nastavend baterie ve spojeni s dikkladnym a pravidelnym provedenim sestavenych cviki
by méla télo hrace dokonale pfipravit na hlavni ¢ast tréninku. Hlavnim cilem je predejit
moznym zranénim z jednostranné¢ho ptetizeni, které¢ je u fotbalu viditelné diky
neustalému pretézovani dominantnéjsi nohy.

Nase uvodni cast tréninkové jednotky je slozena =z vodniho zahfati,
z krouzivych pohybli v kloubech ve sméru od hlavy kpaté (cefalokaudalné) a
dynamickém strecinku, ktery vyuzivaji v€hlasné tymy v Evropé€. Po analyze pfipravy na
utkani u muzské kategorie FC Barcelona, AC Milan a Spanélské reprezentace, ktera je
na takovéto urovni velice podobna ivodnim ¢astem tréninkové jednotky u téchto tymii.
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Rozhodujicim faktem pro vlozeni dynamického stre¢inku do nasi baterie byla
zahrani¢ni studie Little, Williams (2006), v kterém ze tfi druht streCinku vyznéli
vysledky nejlépe pro dynamicky stre¢ink. Zavér nasi tréninkové baterie tvofi atleticko —
fotbalova abeceda.

Nase baterie cvikil pro Gvodni ¢ast tréninkové jednotky byla sestavena takto

(obrazky umisténé v Priloze 1):

1. Zahiati organismu:
- Rozbéhani
o smicem — formou hry,

o bez mide —na §ifi hiists.

Uvodem kazdého tréninku by mélo byt zahiati organismu. N4§ organismus neni
nastaven na okamzitou maximalni zat¢z. Rozb&hani at’ uz s micem ¢i bez n¢j nam
umozni postupné zrychlit krevni obé&h a tim dosahnou postupného zahtivani celého téla.
Zahtati by nemélo byt dle Bursové (2005) delsi nez 5 - 10 minut. Zatizeni téla pii
zahtati by nemélo byt vétsi nez 50 - 60% maximalni tepové frekvence. Forma rozb&héani
bez mice by neméla byt delsi nez 4 - 5 Sifek s postupnym prechodem ke hie bez mice.

Z mé vlastni praxe se mi vice osvédcila druhd forma. Jde o rozb&héni s micem,
formou her. Hréaci jsou do rozb&hani vice zapaleni. Nad hrou museji vice pfemyslet.
Rozviji se kolektivnost a soutézivost. Nevhodnou hrou je pro mé tzv. ,,Bago®. Pokud je
hract vice, neni mozné, aby se dostali vSichni do pohybu a tim padem zahtéli

organismus pred zatézi.

2. Aktivace kloubniho spojeni krouZivymi pohyby

- hlava — Mirny stoj rozkro¢ny a provadime pil kruhy zprava do leva a na zpét

(pohyby formou ano, ne, nevim). (Obrazek 5)

- ruce — Mirny stoj rozkroény
o zapésti — Pfedpazime, ruce v pést a provadime krouzivé pohyby v celém
zapésti nejdiive zprava do leva a nasledn¢ zleva doprava. (Obrazek 6)
o zapésti — Stoj rozkro¢ny, spojime dlané, propleteme prsty mezi sebou a

provadime krouzivé pohyby obou zapésti zaroven. (Obrazek 7)

42



o predlokti — Upazime a pokréime paze v loktech. Nésledné provadime
krouzeni zprava do leva a zleva doprava v kloubu loketnim. (Obrazek 8)

o Ppaze - Kazdé cviceni provadime 2x.

1. Vzpazime jednu ruku a provadime nejdiive celou pravou rukou
kruhy ve zeptedu do z&da a nésledné na druhou stranu. Poté ruce
vyménime. (Obrazek 9

2. Stoj rozkro¢ny, mirny piedklon, ruce ve vzpazeni. Snazime se
nehrbit. Provadime stfidavé kruhy rukama vpted tzv. ,kraul®.
(Obrazek 10)

3. Stoj rozkro¢ny, mirny zékon, ruce ve vzpazeni. Provadime

stiidavé kruhy pazemi - vzad tzv. ,,znak®. (Obrazek 11)

- v kyé€lich
o Mimy stoj rozkro¢ny, ruce v bok. Provadime krouzivé pohyby v bocich
okolo cel¢é stfedové osy téla. Nejdiive na jednu stranu a nasledné na
druhou stranu. (Obrazek 12)
- Vvtrupu
o Mirny stoj rozkro¢ny, ruce kiizem na prsa. Provadime krouZivé pohyby
celého trupu okolo celé stiedové osy téla. Nejdiive na jednu stranu a
nasledné na druhou stranu. (Obrazek 13)
- v kolenou — mirny podiep
o Stoj rozkro¢ny, ruce poloZené na kolena, provadime krouzivé pohyby
zleva doprava a zprava doleva. (Obrazek 14)
o Stoj rozkro¢ny, ruce polozené na kolena, provadime vnéjsi kruhy.
(Obrazek 15)

o Stoj rozkro¢ny, ruce polozené na kolena, provadime vnitini kruhy.

- Vvhleznu
o Stoj rozkro¢ny, leva noha celym chodidlem na zemi, pravou nohu
zapichneme Spickou do zemé. Provadime krouzivé pohyby nejdiive
zprava do leva a nasledné zleva doprava. Poté provedeme to samé i

s levou nohou. (Obrazek 16)
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o Druhd varianta stoj na jedné noze. Druha noha pokréena v koleni.

Provadime krouzivé pohyby v hlezennim kloubu

3. Dynamicky strecink:
Kazdy cvik opakujeme 6 X, po jednom opakovani celé sestavy provadime to samé

jen ve vétsim rozsahu.

- SniZeny stoj rozkro¢ny, ruce v piedpazeni a pozvolna provadime rotaci v trupu
kolem stiedové osy z leva zezadu do pfedpazeni a nasledné doprava dozadu.

(Obrazek 17)

o Protazeni a zahrati primych a Sikmych svali brisnich, svalii zadovych a

vzprimovacii pdtere.

- Siroky stoj rozkroény, vzptimeny trup. Pfenasime vahu z jedné nohy na druhou.
Kladem duraz aby pokrcené koleno, na kterém je vaha, vzdy smeétovalo nad

$pic¢ku chodidla. Ruce v bok, nebo v ptedpazeni. (Obrazek 18)

o Protazeni a zahrati abduktorii stehna, natahovace stehenni povazky.

v

- Poloha té¢la do stiiSky a pozvolna proslapavame kotniky. (Obrazek 19)

o Protazeni a zahrati malého, stredniho a velkého svalu hyzdového,

zadnich svalu stehennich a predevsim svalu ytkovych a holenich.

Cviceni ve dvojici:
o Postoj celem k sobé. Pfedpazime a rukama se zapfeme o ramena
spoluhrae. Oba zaroven provadime zlehka pohyby pravou nohou
zeptedu dozadu a nésledné 1 zleva doprava. Poté nohy vyménime.

(Obrazek 20, 21)
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Prakticky vzato je dynamicky streCink podobny sportovné — specifickému
rozcviceni (vykondvaji se pfi ném pohyby, specificky pro danou sportovni aktivitu,

Zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby. Vyzkumné prace
prokazuji, ze dynamicky streCink vede k rozvoji optimalni pohyblivosti, nezbytné pro
vSechny druhy sportti. (Alter 1998)

Funk¢nost a u¢innost dynamického streinku jsme jiz rozebrali v teoretické ¢asti
prace. Ve strucnosti bychom mohli jesté fici, ze hlavnim cilené dynamické protahovani,
které vyuziva pohybové energie téla a zaméfuje se predevsim plynuly prechod z jedné
polohy do druhé, je zvétseni kloubni pohyblivosti. Dynamicky strec¢ink vyuzivame také
tehdy, kdyZ chceme protdhnout zahtaté svaly a pfitom udrzet zvySenou tepovou
frekvenci (proto je volime pfedevS§im na zacatku tréninku po rozb&éhani a mobilizaci).
(Pozarek 2009)

Podle naseho nazoru by méla byt jina Cetnost opakovani v zim¢ a na podzim

Vv chladnéj$im prostiedi z divodi delsi doby zahtati organizmu v téle.

4. Atleticka abeceda:

Jde o télesné cviceni, které je zaméfeno na zdokonaleni pohybl v jednotlivych
¢astech oporové a letové faze bézeckého kroku.(Vinduskova 2003)

Dle Vinduskové (2003) je proto idealni vyuzivat atletickou abecedu a skokanskeé

cviceni krozcviceni, ke zdokonalovani techniky béhu a krozvoji kondicnich a

koordina¢nich schopnosti sportovce.

»VSechna cviceni z bézecké abecedy by se méla provadet obzvlast uvolnéne.
Rozhodujici je rozsah pohybu, ktery mame momentalné k dispozici. V Zadném pripadé
by pohyby nemély byt vynucené. Postupnym rozcvicovanim se automaticky zlepsi

pohyblivost. *“ (Wéllzenmiiller 2006)

Cviky provadime na konci rozcviceni, jako pfipravu na maximalni vykon.

Provadime zhruba 5 — 10 cvikl. Ve fotbalovém prosttedi se da tato forma aplikovat se

vvvvv
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Lifting — prace v kotniku

o Ve stoji spojném zvedneme patu jedné nohy, pricemz Spicku chodidla

ponechame na zemi a koleno vytlacime co nejvice doptedu, vratime zpét

do ptivodni polohy a to samé provedeme druhou nohou.

Skiping — vysoka kolena

o Zamirného klusu zveddme kolena az do vySe ky¢li. Snaha o mirny

predklon, vytazeni z bokii. VSe provadime na Spickach. Paze v pokrceni.

Zakopavani — noha jde v koleni do zasvihu

o Za mirného klusu provadime zakopavani bérce vzad, aby se pata

chodidla dotykala hyzdi. Stehna ztstavaji v prodlouzeni trupu. Kolena
smétuji doll k podlozce. VSe provadime s trupem vytazenym v bocich

S minimalnim piedklonem.

o Modifikaci mize byt zakovani vzad.
Piredkopavani

o Za mirného klusu provadime ptredkopavani bércové ¢asti vpied s rychlym

aktivnim dokrokem Spickou chodidla smérem dolti vzad pod sebe na
podlozku. Dokrok provadime co nejblize k tézisti téla. Paze pokrcené

jako pfi béhu.

Klus posko¢ny

o Za mirného klusu provadime rychly, energicky odraz vzhiru, z mirné

pokréené (odrazové) nohy. Koleno druhé (Svihové) nohy se posouva
vpred a vzhlru. Vede tim dopiedny, vertikalni pohyb. Odrazova noha
zUistava propnuta a je piipravena ke ztlumeni dopadu. Po dopadu si
koncetiny vymeéni své role. Ze Svihové nohy se stdva odrazovd a

Z odrazové Svihova.

Vypady

o Ruce vbok a provadime vypady pted ve vzdéalenosti 10 m (dbame na

vzpiimeny trup a naSlapovani na $picku). (Obrazek 22)

Odpichy

o Za mirného poklusu provadime dynamické odrazy (prodlouzené bézecké

kroky). Odraz co nejdéle s napnutou nohou pod kolenem. Napnuta dolni

koncetina je za télem s patou nad Spi¢kou chodidla. Druha noha provadi
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Svih kolenem vpted vzhlru nad uroven boku. Trup je vzpiimeny, paze se

pohybuji v co nejvétsim rozsahu.

4.4.1 Aplikace metodické baterie

Metodickou baterii jsme sestavili pro tuto praci na obdobi dlouhé pual roku.
Aplikace cvika byla navrzena pro avodni ¢ast tréninku. Cviky jsme nejdiive sestavili,
poté jsme je otestovali na kontrolni skupiné, a poté i na nasi skupiné. Cela baterie se
provadi dynamicky.

Aby hraci i trenéfi byli dostate¢né¢ seznameni s danymi cviky, byla metodicka
baterie nejdiive nafocena a popsana. Kazdy hrac¢ a nasledné i trenér tento dokument
ziskal. Pfi prvnim tréninku v testovaném obdobi jsme baterii jes$té nazorné predvedli.
Hned po tréninku prob¢hla v Satné tymu zavérecné konzultace, kdy jsem s hraci probral
ucel, funkce a cile nasSi sestavené metodické baterie. Pfi ndzorném predvedeni a
nasledné kontrole a opravovani hraca bylo vidét, jak jsou hraci zvykli na zcela jiny
pribéh uvodni ¢asti tréninkové jednotky. Pti konzultaci, se naSe prognézy z pozorovani

potvrdili. Hra¢i sami potvrdili, ze byli zvykli pracovat pfedevsim staticky.

4.5 Vystupni testovani vymezeného souboru

Abychom zjistili, zda se naSe metodickd baterie sestavena pro Uvodni cast
tréninku alesponi z ¢asti podilela ve spolupraci s hlavni a zavéfenou cCasti na zlepSeni
vykonnosti hracli, bylo =zapotiebi provést i vystupni testovani vymezeného
souboru. Vystupni testovani SK Dynama Ceské Budéjovice kategorie Ul8 bylo
naplanovéano a provedeno s ptl roénim odstupem se snahou uskutecnit jej ve stejnych
podminkach jako testovani vstupni. Proto se tedy testovani uskute¢nilo 10. kvétna 2011
znovu ve sportovnim centu na Slozisti. Z divodt velkého tepla, jsme kladli hracim
velky dliraz na pitny reZim. Testovani probéhlo dle pfedpokladil s kladnym vysledkem,

s kterym jsme pocitali.
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S5 Vysledky

Namétené vysledky (vstupni i vystupni) u testovani v Unifittestu u hract SK
Dynama Ceské Budgjovice kategorie U18 (dale jen SKD) znazoriuji tabulky 4 a 5.
Vysledky byly porovnany s tabulkami pro vyhodnoceni uspé$nosti v Unifittestu pro

rocnik 1992 a 1991 déle mezi hraci samotnymi dle hracskych postu.

testovand 4x10m Skok z pocet 2000m Step -test herni
osoba (s) mista (cm) | shyb0 (min.) (305s) post
C.A. 9:06 256 15 6:27 45 obrance
K. J. 9:20 249 17 7:04 41 obrance
V. Z. KFizovy vaz 223 10 6:32 KFfizovy vaz | obrdnce
S. M. 9:06 260 10 6:14 48 zaloznik
K. D. 9:35 257 15 6:20 50 zaloznik
M. L. 9:58 242 8 6:22 40 zaloznik
D. P. 9:43 242 12 6:03 46 zaloznik
R.D 9:11 253 20 6:27 36 zaloznik
P. M. 9:14 238 17 6:13 40 zaloznik
V. D. 9:12 254 13 6:52 39 utocnik
S.Z 10:19 244 19 7:05 42 utocnik
prim. hodn. 9:28 247 14 6:30 43

Tabulka 4: Vybrané discipliny z Unifittestu, vstupni testovani SK Dynamo Ceské
Bud¢jovice

Dle vysledkové tabulky z roku 2003 vystavené v ramci vyhodnocovani aspésnosti
v Unifittestu v projektu Optimise Brno potadané télovychovnou jednotou Jachtklub
Brno, jsme mohli provést prizkum uspéSnosti nasi testované skupiny v nékterych
disciplinadch. Pokud se podivame na prvni disciplinu, kterou byl béh 4x10m miizeme
fici, ze vSichni hraci dle tabulek podali vyrazn¢ nadprimérné vykony az na V. Z, ktery
se této discipliny nemohl zcastnit z divodi predeslého poranéni kiiZovych vazi.
Nejlépe dopadli hraci C.A. a S. M., ktefi podali vykon s vyslednym casem 9:06.
Nejhtife se umistil hra¢ S. D, ktery podal vykon tésné na hranici nadprimérného vykonu
( Priloha 2, Tabulka 6).

Druhou disciplinou byl skok daleky z mista, kde vSichni hra¢i podali vykon
vyrazné nadprimérny (Pfiloha 2, Tabulka 7). Nejlepsiho vykonu opét dosahl hra¢ S. M..

Posledni disciplinou, kterou jsme dle téchto tabulek méli moZznost porovnat, byl

pocet shybli. Zde jiz jednotlivci nepodavali nejlepsi vykony. Nejhiie dopadl M. L.,
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ktery se svym vykonem 8 shybt zatadil do kategorie primérny vykon. Nadprimérny
vykon podali hraéi V. Z., S. M., D.P.a V.D.

Pokud porovname jedince mezi sebou muzeme fici, ze nejvSestrannéjSim hracem
je S.M., ktery az na opakovany pocet shybti podaval pti vstupnim testovani nejlepsi
vykony.

Hodnotime-li vykony ve vstupnim testovani dle hernich postli, mizeme fici, Ze
kazdy herni post vy¢niva v jiné disciplin€. Z praxe je znamo, ze obranci pii hfe samotné
nejvice vyuzivaji reakéni rychlost. Vysledky nam tento fakt prokazuji. Obranci jsou
nejrychlejsi v discipliné na 4x10m a ve step-testu. Post zdloznika vyzaduje na
profesionalni Grovni vyborné vytrvalostni schopnosti. I tento fakt nam vysledky
prokazaly, protoze zéloZznici podali nejleps$i vykony v béhu na 2000 m. Poslednim
postem je pozice utocnik. Idedlni Gtocnik by mél byt vysoky, silny a dravy. Neni tedy
divu, ze Gtocnici obsadili prvni misto v poctu shybt.

Pokud vezmeme posledni kritérium a tim je hodnoceni vysledkii vstupniho
testovani u celého tymu, miizeme fici, Ze tym jiz pfi vstupnim testovani podal vyrazné

nadprimérné vysledky v kazdé¢ discipling.

testovand 4x10m Skok z pocet 2000m Step -test herni
osoba (s) mista (cm) | shybl (min.) (305s) post
C.A. 9:02 257 14 6:40 44 obrance
K. J. 9:15 253 18 6:53 43 obrance
V. Z. 9:22 231 12 6:26 42 obrance
S. M. 9:03 262 9 6:08 49 zaloznik
K. D. 9:40 261 15 6:17 55 zaloznik
M. L. 9:56 240 8 6:25 39 zaloznik
D. P. 9:40 245 13 6:05 48 zaloznik
R.D 9:16 258 19 6:31 43 zaloznik
P. M. 9:02 236 14 6:09 43 zaloznik
V. D. 9:09 256 14 6:46 41 utocnik
S.z 10:01 248 17 6:54 44 dtoénik
pram. hodn.|  9:24 250 14 6:28 45

Tabulka 5: Vybrané discipliny z Unifittestu, vystupni testovani SK Dynamo Ceské
Budé¢jovice

Vystupni testovani jsme se pokusili provést za stejnych podminek jako testovani
vstupni. Prob&hlo tedy V terénnich podminkéch se stejnymi pomickami, se stejnou

skupinou na umélé travé ve sportovnim centru SloziSté. Vystupni provéteni zdatnosti
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hract jsme provedli s pilroénim odstupem od vstupniho testovani. V prvni discipling 4
X 10 m doslo ke zlepSeni u 8 hracii z 11 testovanych. Do této discipliny se zapojil jiz i
V.Z., ktery pfi vstupnim testovani podstoupil pouze tfi discipliny z ditvodi problému
s kiizovymi vazy. Nejvétsi zlepSeni prokazal S. Z., ktery se zlepsi o 0,18s a P. M., ktery
se zlepsil o 0,12s. Dle hodnoticich a srovnavacich tabulek hraci stale podavali vyrazné
nadprimérné vykony. (Tabulka 6)

V druhé discipliné skok daleky z mista, kde se testovala pfedevSim odrazova sila,
se zlepsilo 9 testovanych osob z 11-ti. Nejlepsi vykon podal V.Z., ktery se zlepsil o
8cm. Musime vSak poznamenat, Ze jeho vykon pii vstupnim testovani mohl byt
ovlivnén problémy s kfizovymi vazy. Pokud budeme vykony hract v této discipling
znovu hodnotit dle tabulek vyhotovenych pro projekt Optimise Brno mliZzeme hracskeé
vykony znovu zafadit do skupiny vyrazné nadprimérnych vykona. (Tabulka 7)

Nejhtute dopadla tfeti disciplina opakované shyby. V této discipling se zlepsili
pouze 4 hrac¢i z 11. Z hlediska hodnoceni dle tabulek je opét tato disciplina tou
nejslabsi. Z 11 testovanych jedincti podali 2 hra¢i primérny vykon, 2 hraci
nadprimérny vykon a 7 hract vyrazné nadpriimérny vykon.

Po porovnani vstupniho a vystupniho testovani zjistime, ze jediny hrac K. J.
dosahl zlepSeni - zlepsil ve vSech disciplinach. Nejlepsi vykony, kromé opakovanych
shybt podaval opét hra¢ S. M.

Hodnoceni dle hernich posti pfineslo podobny vysledky jako testovani vstupni.
Obranci znovu prokazali, ze béh se zménou pohybu (4x10m) je pro jejich post to
nejdulezitéjsi. Zaloznici vy¢nivaji vybornymi vysledky v béhu na dlouhé trati (2000 m).
Posledni tUtoc¢nici maji prednosti predev§im v odrazovych schopnostech dolnich
koncetin (skok daleky z mista), ale také sile hornich koncetin (opakované shyby).

Zamétime-li se na hodnoceni vystupnich vysledkd celé¢ skupiny, zjistime, Ze
fotbalisté SKD podavali vyrazné nadprimérné vykony, nejen pro sviyy ro¢nik 1992, ale 1
pro ro¢nik 1991.

Pokud zhodnotime vykonost hracl pfi vstupnim a vystupnim testovani zjistime
zlepSeni kazdého hrace minimaln€ v jedné z disciplin. Nejvétsi zlepSeni mulZeme
pozorovat predevsim v technickych disciplinach jako je skok daleky z mista a step-test.
Ptedevsim ve step-testu bychom se ptiklanéli ke zlepSeni vykont z diivoda trénovani
této discipliny. Step — test je naro¢na disciplina na koordinaci dolnich koncetin.
Porovnanim vysledku zjistime, Ze hraci se v priméru zlepsili v discipliné 4x10m o

0,04s, ve skoku dalekém z mista o 3cm, v opakovanych shybech, jak jiz bylo zminéno,
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podali stejné praimérné vykony jako pfi vstupnim testovani. V beéhu na 2 000 m dosahli

zlepseni o 0,02s a v zavérecné disciplin€ step-test zlepsil tym sviij primér o 2 stepy.
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6 Diskuze

Nase prace byla zamétena na vytvoreni ivodni ¢asti tréninkové jednotky u hract
fotbalu kategorie U18. Uvodni ¢ast tréninkové jednotky jsme si vybrali predevsim
z davodi nejveétsi mozné ovlivnitelnosti zdravi sportovce, ale zaroven i vykonosti
sportovce.

Na zacatku nasi prace, hned po zvoleni tématu, se ndm oteviralo mnoho otazek.
diskutovano pouze v nas$i praci. Mizeme ho vidét Casto feSit v riznych internetovych
diskuzich, v Casopisech atd. My jsme se pokusili vice prozkoumat a objasnit, pro¢
zrovna zvolit takovy typ rozcviceni, ktery jsme navrhli my. Jak jsme se jiz zminili
Vv teoretické casti prace, dle (Nelsona, Kokkonena 2009) rozliSujeme cCtyfi druhy
Nelsona a Kokkonena 2009 probiha bez $vihové faze, jen v klidu postupnym posouvani
maximalnich hranic protazeni. Dynamicky strecink se dle (Altera 1998) a (Nelsona a
Kokkonena 2009) nejvice pfiblizuje k protazeni, k némuz dochéazi pti vykonu
specifického sportovniho pohybu. Dynamicky stre¢ink vyuziva rychlé télesné pohyby,
které vyvoldvaji protaZeni. Zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické
pohyby.

Vyzkumné prace prokazuji, Ze dynamicky stre¢ink vede k rozvoji optimalni
pohyblivosti, nezbytné pro v§echny druhy sportt. (Alter 1998)

Prakticky vzato je dynamicky stre€ink podobny sportovné — specifickému
rozcviceni (vykonavaji se pii ném pohyby, specificky pro danou sportovni aktivitu,
avsak s niz§i intenzitou). (Nelson, Kokkonen 2009)

Tento nazor nas ovlivnil v rozhodnuti do tvodni ¢asti tréninkové jednotky zatadit
misto statického stre€inku, stre¢ink dynamicky. Abychom vSe neméli jen podloZzené
teoreticky, ale 1 praxi mé¢li jsme moZnost nahlédnout na prib¢h rozcviceni, ktery
vyuzivaji vehlasné tymy v Evropé. Po analyze predzapasového rozcviceni u muzskeé
kategorie FC Barcelona, AC Milan a Spanélské reprezentace jsme zjistili, ze zde kladou
velky diiraz na volné rozklusani, krouzivé pohyby v kloubnich aparatech pro dikladné
zahtati kloubti a nasledny dynamicky stre¢ink.

I ptes to se Casto setkavame s ndzory, Ze dynamicky streink v uvodni Casti
tréninkové jednotky je krajné nevhodny. Hlavnim diivodem je naro¢nost provedeni.

Moznost natazeni popfipadé natrzeni néjakého z protahovanych svali. Tuto teorii
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nevyvracime. Nicméné pokud neni télo, pfesnéji svaly dostateéné zahiaty a prokrveny,
muze dojit jiz pfi rozcviCeni k natazeni svali. Kazdé rozcviceni je zvelké casti
ovlivnéné zahiatim organizmu, at’ vyuzijeme staticky nebo dynamicky strecink.

Mnoho fotbalovych trenéru i ptesto stale klade dliraz na statické protazeni. Pokud
se vSak podivame na klady a zapory zjistime, napt. dle studii Journal of Strength and
Conditioning Research (2006), Zze staticky stre¢ink nenabizi ptedpokladanou vyhodu
prevence zranéni. Navic omezuje sportovce ve vertikalnich skocich, kratkych sprintech,
maximalni svalové kontrakci a svalové sile. Podle McMillana (2006) navic negativné
ovliviiuje koordinaci a snizuje schopnost organizmu rychle reagovat na nové podnéty.

Zatim co dynamicky streCink je slozen ze zadkladnich funkénich cviceni, které
pfipravuji organizmus specifickymi pohyby na vlastni vykon. Tato cvieni, ktery
vyuzivaji specifického druhu pohybu daného sportovni odvétvi, zatézuji vetsi pocet
svall a postupné¢ zvétsuji rozsah a rychlost pohybu.

Ustav pro Biofyzikalni a klinicky vyzkum pohybu lidského té¢la na Metropolitan
university v Manchesteru ve Velké Britanii provedl v roce 2006 testovani zaméfené na
efektivitu streinku v urcitych disciplindch. Test provedl Little T. a Williams G.
Testovani se zucastnilo 18 profesiondlnich fotbalisti. Test byl slozen ze skoku
dalekého, béhu na 10m, béhu na 20m a béhu se zménou smeéru. Hraci testovali t¢innost
statického, dynamického streCinku a vykonost bez protazeni. Vysledky testovani
ukazali, Ze mezi statickym stre¢inkem a vykonem bez protaZeni neni ve 3 ze 4 disciplin
rozdil. Jediny rozdil najdeme v béhu na 20m, kde staticky strecink prokazal lepsi
vykonnost. Nejlépe v testovani dopadl dynamicky streCink, ktery zvitézil v 3 ze 4
disciplin nad ostatnimi typy stre¢inku (Graf 1 — 4). Vysledky v ostatnich testech ukazaly
tendenci s blahodarnym dopadem dynamického protahovani na fotbalisty. To potvrdilo
se statickym stre¢inkem pro profesionalni fotbalisty. Nejdulezitéjsi ¢innosti fotbalistt
dle Nelsona a kol. (2001) je sprint a stfelba. Veskera tato ¢innost je zavisla na velké
¢innosti €ili na dynamice. Staticky stre€ink tuto praci dosti omezuje. Zavérem tohoto
vyzkumu bylo uvedeno, Ze dynamicky strecink na rozdil od statického nebo cviceni bez
streinku je nejucinngjSim jako pfiprava pro vysokorychlostni pozadovany vykon ve
sportu, jako je fotbal. Pokud je pouzivan streCink staticky, vysledky naznacuji, Ze
dochdzi k protaZzeni na kratké trvani a na dal$i ¢innost bude minimalizovat vykonnost

sportovce.
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Legenda ke grafim: ,,** ukazuje nejlepsi vykonost v discipling
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Graf 1: Uinnost stre¢inku ve skoku dalekém
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Graf 3: Uginnost stre¢inku v b&hu na 10 m

(Little, Williams 2006)
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Graf 4: Uéinnost streé¢inku v béhu se zménou sméru

(Little, Williams 2006)

I kdyZ tkolem nas$i prace nebylo testovani hraca, radi bychom se v nasi diskuzi
zminili, ze 1 nd§ soubor hraclt podstoupil testovani. Testovani prob&hlo za celem
zjiSténi, zda se vykonnost vymezeného souboru hraci po piedepsani baterie zvysila
nebo snizila. Jako test vhodny pro zjiSténi zvySeni vykonnosti hract jsme vybrali

Unifittest 6 - 60 (Mé&kota, Kovar 1995) a SFT test od Rikliho a Jonese (2001) pfesnéji
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step-test. Tym podstoupil vstupni i vystupni testovani na hfiSti s umélym povrchem
v aredlu na Slozisti. Vysledky testli jsme porovnavali dle tabule vyhotovenych pro
hodnoceni Unifittestu Jachtklubu Brno. Hra¢i podavali v kazdé disciplin€é vysoce
nadprimérné vykony. Dilezité pro nas vSak je predevSim vystupni testovani, kde se
vétSina hracli po absolvovani na$i predepsané baterie cvikli zlepSila. Pochopitelné
vysledek hraca byl velké miry ovlivnén ostatni tréninkovou ¢innosti ptedevsim hlavni
naplni tréninku. Muze vsak fici diky vyzkumu, ktery byl popsan vyse, ze 1 nase baterie
cviki mohla mit na vykonnost hract vliv.

V zavéru nasi diskuze bych rad pieSel k naSim hypotézam, kde potvrdime ¢i
vyvratime naSe minéni.

1. Vysledky testovaného souboru budou dosahovat nadprimérnych vysledki
V porovnani s normovymi vysledky.

Jak jsme jiz popsali v pfedchozich kapitalach, hra¢i podstoupili vstupni a nasledné
1 vystupni testovani. Dle vysledkii miizeme fici, ze hraci podavali vyrazné nadprimérné
vysledky o obou testovanich. Navic mlzeme fici, Ze hra¢ské vykony by se vyrovnali
vyrazné nadprimérnym vykontim i v kategorii U19. Proto tuto hypotézu potvrzujeme.

2. Obecna télesna zdatnost sledovaného souboru se po absolvovani metodické
tréninkové baterie v uvodni ¢asti zlepsi.

S jistou mizeme fici, Ze obecnd télesnd zdatnost se po absolvovani metodické
tréninkové baterie v ivodni ¢asti tréninku zlepsila. Jiz v§ak nemlZeme s piesnosti fici,
jak velky vliv méla naSe baterie na zlepSeni této télesné zdatnosti. Primérna vykonnost
celého tymu se zlepSila ve vSech disciplindch. Pokud bychom vSak brali jedince, tak
pouze testovana osoba K. J. se zlepSila ve vSech disciplinach, zatimco zbytek tymu
pouze Vv nekterych z disciplin.

3.  Vysledky divizniho tymia SKD U-18 budou z ¢asti odpovidat postaveni
v tabulce.

Tuto hypotézu miizeme s velkou jistotou potvrdit. Tym jako celek podaval ve
vSech disciplinach vyrazné nadprimémé vykony. Dalo by se fici, Ze vysledky celého
tymu by spadali do kategorie vyrazn€ nadprimérnych i u ro¢niku 1990. JelikoZ vystupni
testovani prob&hlo az na konci sezony, miizeme fici, ze vykony v testech odpovidaly
vysledkiim i postaveni v tabulce v soutézi. SK Dynamo Ceské Budgjovice se v Ceské

divizi star§iho dorostu umistilo v sezon¢ 2010/2011 na prvnim mistg.
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[ Zavér

Cilem nasi prace bylo sestavit Gvodni €ast tréninkové jednotky u hraca fotbalu
kategorie U18. V nasi praci jsme se pokusili rozebrat a odivodnit, pro¢ je ivodni Cast
tréninku natolik dtlezitou ¢asti a dale jaka forma strecinku je pro hrace fotbalu z naSeho
pohledu nejpiizniveé;si.

Z mnoha vyzkumii vytvofenych jiz pied nasi praci piedev§im v zahranici je
vysledek jasny. Na§ vyzkum potvrdil zlepseni u hracl pii vyuziti dynamického
streCinku. Dynamicky strecink, doplnény v ivodni ¢asti tréninku o rozb&hani a krouzivé
pohyby v kloubnich aparatech, je pro hrace fotbalu ta nejlep$i cesta. Dynamicky
stre¢ink je nejvhodnéjsim cvicenim z divodii vykonavani specifickych pohybt, které
hréace nejlépe pripravi na samotny vykon.

Trenéti ztzv. ,, staré¢ Skoly* a nésledné 1 trenéfi s licenci C, B v dnesni dobé&
nevénuji Uvodni ¢asti protaZzeni velkou pozornost. VSichni tito trenéti stale Ziji
z filozofie, ze hlavni ¢ast tréninku je nejdilezitéjsi a proto se ji s hraci vénuji od zacatku
az do konce tréninku. Pokud se jiz n€ktefi trenéfi v nizSich soutézich stre¢inku vénuji,
voli spiSe staticky streCink bez rozbéhani a atletické pripravy, coz zpusobuje spiSe
unavu a nechut’ u hraci.

Za svou karieru jsem prosel kluby TJ Susice, SK Strakonice, SK Dynamo Ceské
Budgjovice. Z vlastni zkuSenosti muzu fici, ze trenéfi neméli dostateCny rozhled jak
hraci pomoci pii rozcvi€eni ani jaky druh strecinku volit.

Kdyz jsme navstivili tym SK Dynamo Ceské Budg&jovice U18, zjistili jsme, Ze zde
JiZ Givodni €ast tréninku existuje. Bohuzel byla formou hry napt. ,,Bago“, dale se tym
zamg¢ftil na staticky strecink, z kterého piesli do hlavni ¢asti tréninku. Velice nas proto
potésilo, ze hlavni trenér pan VI¢ek byl z naseho piichodu nadsen. Bylo vidét, Ze i on
sdm ma chut’ ucit se novym vécem.

Abychom zjistili, zda naSe pifedepsana baterie cvikll pfinasi predpokladané
vysledky, provedli jsme testovani. Jako vhodné testovani jsme zvolili Unifittest 6 - 60 a
SFT test. Hra¢i podstoupili vstupni a nasledné i vystupni testovani. Vysledkem bylo
zlepseni ve vSech disciplindich. Nemizeme vSak fici, Zze pouze nase baterie ovlivnila
vykonnost hracd. Velky podil na vykonnosti hrac¢i ma vzdy predevSim hlavni Cast
tréninkové jednotky.

Na koci celé prace bychom chtéli vyzdvihnout fakt, Ze naSe baterie nebyla

sestavena jen za Ucelem zlepSeni vykonnosti hract fotbalu, ale pfedevSim z divodi
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prevence a predchazeni Cetnosti kloubnich a svalovych zranéni. K tomu, aby naSe
baterie fungovala, je tfeba klast velky dlraz i na zavére¢nou ¢ast tréninku (regeneraci).
Zaveérem celé prace bych rad podékoval Mgr. Petru Pozarkovi, ktery se zamétuje
na problematiku rozvoje a vyvoje mladeze. Ve své diplomové praci rozebral zavéreénou
¢ast tréninkové jednotky mladeze, kterd mi velice pomohla. Dale bych rad podékoval
hlavnimu trenérovi Jifimu VI¢kovi za pozorné naslouchani a poskytnuti testovaci

skupiny.
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Priloha 2: Srovnavaci tabulky pro vyhodnocovani Unifittestu 6 - 60

CLUNKOVY BEH - kluci
1992 1991
(vtefiny)
Vjrazn& - 13,4-13,1 13,3-13,0
podprimérny + 13,0 - 12,7 12,9-12,6
- 12,6 —12,3 12,5-12,2
Podpriimérny + 12,2-11,9 12,1-11,8
- 11,8-11,5 11,7-11,4
Primérny + 11,4-11,1 113-11,0
- 11,0 - 10,7 10,9 -10,6
Nadpriimérny + 10,6 — 10,3 10,5 -10,2
e - 10,2 -9,9 10,1-9,8
nadprimémy + 9,8-9,5 9,7-9,4

Tabulka 6: Hodnoceni vykonnosti v ¢lunkovém béhu
(Optimise Brno, 2003)

SKOK DO DALKY — kluci
1992 1991
(cm)
Vyrazn - 120 - 131 125 - 136
podprimérny + 132 - 143 137 — 148
- 144 — 155 149 — 160
Podpriimérny + 156 — 167 161 - 172
- 168 — 179 173 - 184
Pramé&rny + 180 — 191 185 — 196
- 192 - 203 197 — 208
Nadpriimérny + 204 - 215 209 — 220
Vyrazng - 216 - 227 221 - 232
nadpriimérny + 228 - 240 233 - 245

Tabulka 7: Hodnoceni vykonnosti ve skoku do dalky
(Optimise Brno, 2003)



SHYBY - kluci
. 1992 1991
(pocet)
Vyrazné - 2-3 2-3
podpriimérny + 4 4
- 5-6 5-6
Podpriimérny + 7 7
- 8 8-9
Priimérny + 9-10 10
- 11 11-12
Nadpriimérny + 12-13 13
. - 14 14-15
Vyrazne
R + 15-16 16 - 17

Tabulka 8: Hodnoceni vykonnosti v opakovanych shybech
(Optimise Brno, 2003)



