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1 Uvod

Fotbal. Zdanlivé jednoducha a banalni hra a pfitom si stale ziskdva vice a vice
fanouskd a hrdca. Vsoucasné dobé je to nejpopularnéjsi sport na nasi planeté a
nevypada to, Ze by se to mélo v néjaké blizké budoucnosti zménit. Proc je ale fotbal
svétovym fenoménem? Proc stale 1aka nové fanousky ¢i hrace? Jeden z hlavnich divoda
je prosty, a to je jednoduchost. Tento sport si mlzete zahrat prakticky kdekoli, na hristi,
louce, ulici, pisku, zkratka témér vsude, kde je rovny povrch a trocha mista. Jediné, co
k tomu potrebujete, je mi¢. Branku si mUzZete totiz udélat napftiklad z bot, obleceni,
klack(l ¢i cehokoli, co vtu chvili najdete. A pravé tato jednoduchost déla fotbal tak
oblibenym a dostupnym, jelikoz zde nejsou rozdily mezi bohatymi a chudymi,
profesiondly a amatéry, sportovci a nesportovci, mladymi a starymi, muzi a Zenami.
Tento sport je jednoduSe pro vSechny, coz dokazuje i motto nejvyssi fotbalové
organizace FIFA ,For the game. For the world.” Tedy ,,Pro hru. Pro svét.”

| v Ceské republice je fotbal sportem ¢&islo jedna a evidujeme zde pres tii tisice
klub( a vice jak tfi sta tisic aktivnich hrac(, coz je na tak malou zemi velice solidni cislo.
Z takového poctu fotbalistl bychom méli byt schopni vychovat alespon par hracd, kteti
budou pattit k Uplné svétové Spicce. Koncepci, trenéry i zazemi mame ve vétsiné pripadu
vcelku kvalitni, tak pro€ v poslednich letech za ostatnimi staty tolik zaostavame a nejsme
schopni generovat pro vrcholovy fotbal vice nadstandardnich hraca? To je otdzka,
kterou si v poslednich letech klade vétSina trenérl, manazer( a funkcionarl. Protoze
kdyz se podivame do minulosti, zjistime, Ze jsme tohoto schopni byli a v urcitych dobach
minulého tisicileti ¢i na za¢atku tohoto milénia jsme patfili mezi nejlepsi fotbalové
narody na svété. Nasi hraci se dostavali do téch nejlepsich evropskych klubd a udavali
v nich prim. Jako par pfikladd z mnoha mzeme uvést napfiklad Pavla Nedvéda, Josefa
Bicana, Tomase Rosického, Petra Cecha, Ivo Viktora a dal$i. Co tedy délat pro to, aby se
Cesky fotbal opét vratil na pomysiny piedestal? To je velice slozitd otazka, na kterou
zfejmé neexistuje jednotna spravna odpovéd. My se ovsem domnivame, Ze jednim ze
stéZejnich faktorl je trénink a vychova od nejutlejsiho véku ditéte. Trenér je néco jako
druhy rodi¢. S ditétem travi hodné ¢asu a kromé tréninku fotbalovych dovednosti,
prispivd také kvychové daného jedince. Kariéru kazdého fotbalisty samoziejmé
ovliviiuje spousta faktor(, a to jak psychickych, tak fyzickych. Velkou roli hraje motivace,

vlle, genetika, zranéni apod. Trenér samoziejmé nemuze vsechny hrace vytvarovat do



podoby, kterou by chtél a udélat ze vsech fotbalové hvézdy, jelikoZ kazdé dité je jiné,
jinak se uci, jinak pfijima informace, jinak se chova. Nicméné m{Ze jim pomoci ve
spravném nastaveni a ukazani té pravé cesty.

Pravé proto jsem si také vybral toto téma. JelikoZ sdm plsobim jako trenér u
kategorie mladsich dorostenc(, tak vim, jak velkou zodpovédnost na svych bedrech
trenéfi mladeze maji. Od pfripravek, pres Zaky a dorost by pro nas nemél byt hlavni
vysledek, ale vykon a jeho rlst spojeny s vytvorenim lasky k fotbalu a samotnému
pohybu jako takovému. Proto si myslim, Ze by vidy meélo platit ndsledujici:
»,hevychovavame fotbalisty, ale déti co maji rady fotbal.”

V této diplomové praci se zamérujeme na spravny pohybovy zaklad u déti, tedy
jejich fyzickou stranku, jez se pravé v détském véku nejvice rozviji. Vytvofili jsme deset
cvikQl na rozvoj pohybovych schopnosti obsahujicich gymnastické prvky a nasledné je
pfizpUsobili fotbalistdm. Ovérujeme vliv gymnastiky na vyvoj pohybovych schopnosti
mladych fotbalistl, konkrétné kategorie U16, tedy mladsi dorost. Pro zapojeni

gymnastiky do tréninkového procesu fotbalistd jsme se rozhodli proto, Ze dokaze

souhrnné podnitit vSechny pohybové schopnosti a zapojit celé télo.



2 Pfehled poznatkl
2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je micova, kolektivni hra brankového typu. Nejcastéji se vyuziva
obdélnikové hristé travnatého druhu. Neexistuji Zadné jednotné rozméry. Hraci plocha
se vSak musi vejit do stanovenych spodnich a hornich hranic, které jsou na Sifku 45-90
m a na délku 90-120 m. P¥i zdpasu proti sobé vzdy nastupuji dva tymy s 11 hraci (10
hracd v poli + 1 brankar). Kromé brankare se ve hre vyskytuji jesté tfi pozice, které hraci
v poli zastavaiji. Jsou to obrdnci, zaloZnici a utocnici. Fotbalisté ke hfe vyuZzivaji predevsim
nohy, avSak mohou hrat jakoukoli ¢asti téla kromé rukou a pazi, ty smi pouzivat pouze
brankaf ve vymezeném Uzemi. Hraji se dva 45 minutové polocasy. Vyuziva se hruby ¢as,
takze nedochdzi k jeho zastavovani ani kdyz se dostane baldon mimo hraci plochu. Hraci
ve hfe pouzivaji herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy diky nimz
se snazi prehrat soupere a za dany ¢asovy limit vstrelit vice branek nez protivnik. Utkani
fidi tfi rozhodci. Jeden hlavni, ktery se pohybuje po celé hraci ploSe, zastavuje a fidi chod
celého zdpasu, posuzuje prestupky a gély a dva asistenti (pomezni), ktefi signalizuji
predevsim postaveni mimo hru (ofsajd) (Buzek et al., 2007; Goldblatt & Acton, 2010).

Na fotbal uz ale v dnesni dobé nemizeme hledét pouze ze sportovniho hlediska.
Vzhledem ke stéle rostouci popularité, profesionalizaci a komercializaci kopané, je rist
tohoto sportu zcela bezprecedentni a mGzeme ho oznacit za sociokulturni fenomén. Co
se tyCe rekreacni ¢i amatérské urovné, tak je fotbal skvélou volnocasovou aktivitou,
formou zabavy a aktivniho odpocinku. S ohledem na profesiondlni Uroven vidime uz
i zapojeni politiky anebo ekonomiky. NejlepSim, nejprestiznéjsSim a tim padem také
nejbohatsim je evropsky fotbal. Koncentruji se zde ty nejlepsi kluby a hraci planety.
Castky, které tyto tymy ziskavaji z televiznich prav, evropskych i tuzemskych soutézi,
obchodnich smluv a od sponzor(i jsou doslova ohromuijici. Z téch nejlepSich muzstev
starého kontinentu tak ¢ini jedny z nejlépe placenych sportovnich znacek na svété, coz
ostatné dokazuji i platy nékterych fotbalistli, nad kterymi nékdy zlstava az rozum stat
(Buschmann & Wulzinger, 2018; Votik, 2005, 2016).

Votik (2011) se domniva, Ze pokud ma fotbal urcity vliv na témér vsechny sféry
spolecnosti (politickou, sportovni, ekonomickou apod.) a soubéiné také dosah na

miliardy lidi, uz ho nelze povazovat za pouhou sportovni hru, ale musi byt vnimam jako



celosvétové sledovany a integrujici sociokulturni jev. Autor ddle predkladd SWOT
analyzu profesiondlniho fotbalu. Za silné stranky povaZuje dostupnost pro vSechny
socidlni skupiny spojenou s jednoduchosti kopané, dale také jeji popularitu ¢i pevné
postaveni v zabavnim pramyslu. Jako slabé stranky uvadi propojenost amatérského a
profesiondiniho fotbalu anebo financni prostfedky. Domniva se, Ze pfilezitosti jsou
v motivaci a souziti mladezZe a také specifickém druhu sportovni vychovy a svobody. To,
jak fotbal obrovskym zplsobem a tempem presahuje hranice sportovniho pole
plUsobnosti a zasahuje do ostatnich socialné-kulturnich oblasti, pfindsi mnoho vyhod a
silnych stranek. Ruku v ruce s tim se ale také zvySuje pocet hrozeb pro tento sport. Za
nékteré z nich autor povazuje napfiklad korupci, neerudované trenéry, ztratu sponzoru,
klientelismus, dluhy ¢i pokles vykonnosti hracd a tyma.

Historie a vyvoj fotbalu ve svété

Fotbal vznikl pfirozenym zplsobem z micovych her a vsoucasné dobé ho
najdeme na vSech svétadilech v nejriznéjsich podobach. Prvni zminky o tomto sportu se
datuji do Ciny a obdobi cca 3000 let pt. n. I., kde se vojaci bavili a posilovali svou fyzickou
zdatnost hrou zvanou ts'nk-kiih, pfi které kopali do koule vyrobené ze zvireci kize
(Prochazka, 1984; Vecera & Novacek, 1995).

Dalsi vyznamnou fazi ve vyvoji a historii fotbalu bylo 12. stoleti, kdy vznikla
v Anglie, kolébce tohoto sportu, vyspélejSi a uz vice podobna forma dnesni kopané.
Neexistovala vsak jednotna pravidla, a tak se nékdy hra zvrhavala spiSe v bitky ci
poskozovani majetku. Zapasy totiz probihaly v ulicich a cilem bylo dostat mi¢ do méstské
brany. Pocet hracli jednoho tymu navic nékdy dosahoval i stovek. | proto opakované
dochazelo k vydavani dekretll a zakazovani této hry. Ve stfedovéku se uz rlizné podoby
fotbalu vyskytovaly skoro po celé Evropé. Jelikoz vsak stale nebyla jednotna pravidla, tak
se v kazdé oblasti hralo trosku jinak. Nejvétsi oblibenosti dosahoval ve Francii (soule),
Anglii a Italii (calcio) (Jelinek & Tomes, 2000; Navara et al, 1986).

Zlom pfichazi na rozhrani 18. a 19. stoleti, kdy se v Anglii fotbal stal souéasti
vychovy ve Skolach. Kazda skola méla vsak sva pravidla, jelikoz nemély vSsechny stejné
podminky pro hru. Postupem ¢asu se vykrystalizovaly dvé hlavni formy pravidel. V jedné
se kopalo do mi¢e nohama, ve druhé se baldn nosil rukama. Hraci a funkcionafri se vSak
nedokazali shodnout na jednotné podobé pravidel, coZ mélo za nasledek rozstépeni a

vytvoreni dvou zcela odliSnych sportd, a to fotbalu a ragby. 26. 10. 1863 tak vznika prvni
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fotbalové sdruzeni FA (Football Association), které polozilo zaklad kopané, jakou zname
dnes. Roku 1871 vznika i nejstarsi soutéZ na svété FA Cup, ktera se hraje dodnes. Mezi
lety 1882 a 1883 také uz dochazi ke sjednoceni pravidel do jedné podoby. Ve 20. a 21.
stoleti nastavd obrovsky boom a rozsifeni kopané do vSech koutl svéta, vytvoreni
fotbalovych federaci, soutézi apod. Fotbal se stal nejpopularnéjSim sportem planety,
stdle roste a vyraznym zpusobem zasahuje za hranice sportovni sféry a ovliviiuje ostatni
sociokulturni oblasti (Jelinek & Tomes, 2000; Macho, 2019; Prochazka, 1984).

Historie a vyvoj fotbalu u nas

Fotbal se na naSem Uzemi poprvé objevuje mezi lety 1880 a 1890, kdy pfisel
stejné jako rada dalSich sportll z Anglie. Hned od zacatku se vsSak potkava
s konzervativnimi nazory Sokola, ktery se zdrahal uznat jakékoli sportovni hnuti a drzel
se svého télovychovného pojeti ¢innosti. V prvopocatcich se fotbal nebral jako sport
samotny, ale spiSe volnocasova aktivita a zabava. | proto se hrdl predevsim
v cyklistickych a veslarskych klubech (Regatta Prag, International Rowing Club). Za
prakopnika ¢eského fotbalu je vSak povaZovan gymnazijni profesor Jan Sommer. Ten
roku 1887, po svém ndvratu z cest po Evropé, zacal v Roudnici nad Labem ukazovat a
ucit své zaky zaklady kopané (Prochazka, 1984).

2. listopadu 1892 dochdzi v Praze zpUvodné ftecnického a literarniho
studentského spolku ke vzniku prvniho a tedy i nejstarSiho muiZstva u nas, a to
sportovniho klubu Slavia. Rok na to se formuje druhy prazsky klub a zaroven nejvétsi
rival Slavie AC Sparta. V zacatcich se vétSina klubU soustredila predevsim do Praha,
nicméné koncem stoleti se fotbal zac¢al pomalu Sifit i do jinych mést. Zasadni podil na
vyvoji a expanzi fotbalu v Cechdch mél Josef Rossler-Ofovsky. Ten sam aktivné fotbal
hral v Anglii a po svém navratu roku 1897 kompletné prelozZil pravidla a pomohl dostat
tento sport mezi Sirsi verejnost. Na Slovensko nasel fotbal cestu zhruba v 80. letech 19.
stoleti, a to predevsim ze sousedniho Madarska (Budapesti) a Rakouska (Vidné) (Horak
& Kral, 1997; Pondélnik, 1986; Prochazka, 1984).

Z pocatku spadaly vSechny spolky a kluby, které se vénovaly fotbalu, pod jeden
Fidici organ, a to CAAU (Ceska amateurskd athletickd unie), ktera sdruzovala sportovce
ve véech sportovnich disciplindch. Casem se ale ukazalo, 7e CAAU nedokaze ptijatelné
podporovat vSechny sporty, a tak doslo k jejich osamostatnéni. 19. 10. 1901 tak vznika

CSF (Cesky svaz footballovy), jakoZto nejvy$si organ fotbalu u nas. Ve vypadalo skvéle.
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Kopand na nasem uzemi kvetla a na zapasy k nam jezdily i takové narodni tymy jako
Anglie, Nizozemi ¢i Ddnsko. Poté ale pfisly nepfijemné turbulence. Rakouskou nechtélo,
aby se cCesti sportovci osamostatnili, ale aby oni a tak i celé kluby pattily do rakouského
fotbalového svazu. Rakousky natlak byl dokonce i mezinarodni, coZ mélo za nésledek
vylougeni CSF z Mezinarodni federace fotbalovych asociaci (FIFA). Po I. svétové valce a
vzniku CSR zacal opét fungovat CSF tentokrate pod nazvem Ceskoslovensky svaz
footballovy. Fotbal se u nas vyvijel a posouval vpfed milovymi kroky a roku 1922 to
vyustilo k vybudovani celostatni fotbalové organizace CSAF (Ceskoslovenské asociace
fotbalové), kterd se zaroveri stala okamZité ¢lenem FIFA. Se vznikem CSR se rodi ligovd
soutéz, jejiz prvni rocnik vyhrdva SK Slavia Praha. SoutéZ postupem casu pfibirala na
popularité a také na poctu klubl. Nicméné az roku 1935 se do ligy pfipojuje prvni
slovensky tym, a to 1. CsSK Bratislava (dnes Slovan). Zarover se segregaci CSR zanika i
CSAF a vznikaji dva nové Fidici organy — CMFS (Ceskomoravsky fotbalovy svaz) a SFZ
(Slovensky futbalovy zvdz). Roku 2011 u nas dochazi k dalSimu prejmenovani, kdyz se
z CMFS stava FACR (Fotbalové asociace Ceské republiky) (Horak & Kral, 1997; Mraz,
1976; Pondélnik, 1986; Prochazka, 1984).

2.2 Ontogeneze ¢lovéka — obdobi adolescence

Ontogeneze oznacuje jedinecnou vyvojovou cestu jedince, ktera trva mnoho let
a je formovana jak genetickymi faktory, tak jeho schopnosti adaptace. Zjednodusené je
to vyvoj ¢lovéka ohraniceny délkou jeho Zivota. BEéhem tohoto procesu, ovlivnéného
vrozenymi predispozicemi, prochazi jedinec neséetnymi proménami chovani. Zahrnuje
ziskavani zkusenosti, dovednosti a znalosti prostfednictvim riznych forem uceni, a to jak
instinktivniho, tak rizeného. Na konec vrcholi vznikem unikatni osobnosti, ktera se
vyznacuje pfiznaénymi rysy, jeZz se projevuji navenek prostfednictvim chovani a odrazeji
vnitfni potencial jedince v kontextu spolecenskych norem (Dylevsky, 2017; Choutka et
al, 1999; Zacharova, 2012).

Jak jsme jiz podotkli, ontogeneticky vyvoj jedince je modifikovan zejména
vrozenymi predispozicemi, i kdyz podléhd i dalsim vliviim. DalSim vyznamnym
determinantem ovliviiujicim ontogenezi ¢lovéka je prostiedi, v némz jedinec vyrusta,
spolu s Urovni jeho angaZovanosti. Vlastni jedndani jedince slouzi navic jako vyluénda hnaci

sila v pribéhu vyvoje. Kromé toho muiZe ontogeneze zahrnovat také fylogenetické
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zmény, tedy alternace, k nimz doslo v pribéhu evoluce lidstva (Kra¢mar et al, 2016;
Vobr, 2009).

V kontextu ontogeneze ¢lovéka je nezbytné brat v ivahu nejen kvalitativni zmény
funkci systém0 a organt (vyvoj), ale také kvantitativni zmény lidského téla (rlst), které
jsou meéfitelné. RUst se ridi specifickymi zdkonitostmi a postupuje rtznou rychlosti
podminénou vékem. Vyvoj a rlst jsou tak Uzce propojené jevy (Vobr, 2009; Zacharova,
2012).

Karlbergliv model ICP rozdéluje rlst do tfi typd, které dohromady tvofi tzv.
kombinovany rast. Prvni typ (I neboli infancy) ilustruje rast, ktery probiha ve fazich
novorozencu a kojencll. Zac¢ina od poceti, postupné dosahuje zenitu kolem jednoho roku
véku a poté se postupné snizuje az do tretiho nebo ctvrtého roku. Druhy typ (C neboli
childhood) se tyka rlstu v détském véku. Zacina kolem prvniho roku Zivota a navazuje
na rastovy vzorec typu I, ktery od tohoto véku polevuje. Nasledné pokracuje relativné
konzistentnim tempem az do obdobi adolescence. A konelné treti typ (P neboli
pubertas) se tykd rlstu béhem puberty, ktery zacind kolem jedenactého roku Zivota a
pokracuje az do dospélosti, kdy se rlist zastavi. Vyznamnym rysem tohoto typu je rdstovy

spurt, ktery se obvykle objevuje mezi tfinactym a patnactym rokem Zivota (Vobr, 2009).

LLLUN kombinovany kombinovany
mist=1+C rmst=1+C+P
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Graf 1
ICP model rustu (Vobr, 2009, s. 7)

Jak uz ndm ukdazal ICP model ristu, vyvoj ¢lovéka se v prlibéhu Zivota déli na

rzna obdobi, z nichZ kazdé ma své specifické ristové a vyvojové charakteristiky. Pro
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ucely nasi prace se vsak zaméfime pouze na obdobi adolescence, kam pravé nase
vyzkumna skupina patfi.

Termin adolescence je odvozen od latinského slovesa adolescere (dospivat,
mohutnét, dorlistat) a zahrnuje pfevainé druhé desetileti Zivota. Lze ji rozdélit na dvé
etapy: pubescence (rana adolescence) priblizné od 11 do 15 let a (pozdni) adolescence
zhruba od 15 do 20 (22) let. Z ontologického hlediska je jejim primarnim rysem finalizace
pohlavniho dozravani, sociadlni uceni v nejobecnéjSim slova smyslu a dusevni a fyzicky
rozvoj (rast). Ackoli je fada zmén podminéna biologicky, vyznamny vliv maji také
psychické a socidlni faktory. Dospivani je obdobim pfehodnocovani a hledani (vlastni
identity). Charakterizuje ho boj s nejistotou a pochybnostmi o sobé samém, o svém
socidlnim postaveni i vlastnich schopnostech. Je podstatné, aby prevazovalo pozitivni
smysleni o vlastnich kompetencich a perspektivé vlastniho cileni, a z toho plynouci snaha
experimentovat. V porovndni s predeslou etapou détstvi dochazi v obdobi adolescence
k markantnéjSimu rozvoji zakladnich schopnosti c¢lovéka jako zdastupné uceni,
seberegulace, symbolizace, sebereflexe, anticipace apod. Pfedevsim sebereflexe a
seberegulace se pro dospivajici stavaji jednémi ze stézejnich hodnot. Souhrnné Ize fici,
Ze tato Zivotni etapa funguje jako preklenovaci most mezi détstvim a dospélosti, pricemz
zde dochazi k celistvé proméné osobnosti ve viech jejich oblastech: télesné, psychické i
socialni (Langmeier & Krej¢irova, 2006; Macek, 2003; Thorova, 2015).

Rana adolescence (pubescence)

Toto obdobi probiha pfiblizné mezi 11. a 15. rokem Zivota a je vyznamnym
z hlediska promén jak emocionalnich, tak fyzickych. Tyto transformace, jeZ jsou
vyvolané hormondlnimi zménami, vedou k obménam vzhledu, pohlavnimu
dozrdvani, chovani i vnimani sebe sama. Déti vtéto fazi zacinaji uvaZzovat
hypoteticky a ve vétsi mife se segreguji od rodicli a naopak se upinaji na své
vrstevniky. Vyznamnym socialnim milnikem je ukonéeni povinné skolni dochdazky
v 15 letech, jelikoZz dochdzi k diverzité nasledného smérovani, jez spoluuréuje
jejich socialni postaveni v budoucnu. VSechny tyto zmény mohou predstavovat
vyzvu, ale zaroven nabizeji prilezitosti k osobnimu rozvoji a samostatnosti. Potfeba
jistoty prechazi od zavislosti na rodiné k sobéstacnosti, a pubescenti hledaji citové

pfijeti a pocit soundleZitosti v SirSim svété. Navzdory doCasnym nejistotam
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pomaha zdklad sebedlvéry a jistoty vytvoreny v détstvi zvladnout vyzvy dospivani
(Mendle et al, 2007; Steinberg & Morris, 2001; Vagnerova & Lisa, 2021).
(pozdni) Adolescence
Nyni uz se dostdvame k obdobi, kam patfi i nase vyzkumna skupina. Zde si
podrobnéji analyzujeme jednotlivé slozky vyvoje — télesny (biologicky), psychicky a
socialni. Pohybovy vyvoj bude bliZze popsan v kapitole Sportovni trénink adolescentd.
Tato faze obsahuje druhou polovinu druhé dekady Zivota. Vékové rozmezi se
uvadi zhruba od 15 do 20 (22) let. Co se tyce télesného vyvoje, tak zde plynule a
intenzivné dochazi k plné reprodukcni zralosti a také dokoncovani télesného rlstu
(spurtu). U chlapct rast konci zhruba v 17-18 letech, coz je pfiblizné o 2-3 roky pozdéji
nez u divek. V dobé pubertalniho spurtu dité vyroste cca o 20 % své celkové vysky, a to
predevsim diky rlstovému hormonu IGF. Na pocatku adolescence pfichazi se zménou
vysky také zhorSeni motorické koordinace anebo jednoducha unavitelnost. Nicméné
v ndvaznosti na rozvoj svalové hmoty se zvysuje silovd vykonnost. Na konci dospivani ve
vétsiné pripadl disharmonie motoriky odchazi. Zaroven také jiz dochazi k vyprchani
anatomickych disproporci. Jak jiz bylo zminéno, dochazi k pohlavnimu zrani, a to
predevsim k disledku hormondlnich zmén. V navaznosti na pohlavni hormony se rozviji
také sekundarni pohlavni znaky. Hormonalni zmény zaroven ovliviiuji ¢innost mazovych
Zlaz, ktera se zvySuje a vice nez 4/5 adolescentd maji problémy s koZznimi onemocnénimi
(akné). Nastava také vnitini diferenciace mozku a zmohutnéni vnitfnich organu. PInou
vykonnost a rozvoj pozorujeme napfiklad u plic, sval(, srdce apod. U chlapcl je postupné
viditelny rdst vousa a genitalii (hodné individualni). Co se tyce rozdili mezi chlapci a
divkami, tak se udava, Ze na konci adolescence jsou chlapci zhruba o 12 cm vyssi nez
divky. Sledujeme také stale vétsi a vétsi rozdily ve stavbé téla, kdy jsou to u chlapct svaly
a u divek spiSe tuk. Ten je rozlozen predevsim na hyzdich, stehnech a bfiSe, coz ma za
nasledek zaobleni postavy. Mezi 17. a 18. rokem také dorusta div¢i panev do dospélé
velikosti. Zmény u obou pohlavi jsou viditelné i v proporcionalité. Dochazi k finalizaci
somatotypu a télo ziskava dospélou podobu. Fyzicky vzhled dospivajiciho a predevsim
télové schéma maji v tomto obdobi obrovsky vliv na psychicky i socialni vyvoj jedince.
Adolescenti jsou svym vzhledem a postavou v této fazi silné konsternovani a v nékterych

negativnich pfipadech to mlze vést az k psychickym poruchdm a onemocnénim. U divek
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muUzZeme jmenovat napfiklad anorexii ¢i bulimii, u chlapct je to bigarexie anebo svalova
dysmorfie (Dovalil, 1988; Petersen & Taylor, 1980; Thorova, 2015).

Pozdni adolescence je vSak predevsim obdobim ucelenéjsi psychosocidlni
obmeény. Vyznamnym socidlnim milnikem je ukonceni profesni pfipravy, po kterém
nasleduje budto nastup do zaméstndni, &i pokracovani ve studiu (VS, VOS). Na zadatku
této faze dosahuje pfijeti kultury a Zivotniho stylu dospivajicich svého vrcholu, protoze
sdilené zkuSenosti a hodnoty potvrzuji socialni identitu v ramci ndlezitosti k vékové
specifické skupiné. V tomto obdobi se obvykle finalizuje proces emancipace od rodinné
zavislosti z détstvi, coZ vede ke stabilnéjsim, pevnéjSim a klidnéjsim vztahim s rodici.
Zaroven se také posiluji vazby s vrstevniky, a to jak na pratelské, tak milostné Urovni (Ary
et al., 1999; Macek, 2002; Sebastian et al., 2010).

Ve druhé fazi dospivani se zamérujeme predevsim na zkoumani vlastni identity,
ktera v idealnim pripadé rezonuje s predstavou dospivajictho o sobé samém. Toto
obdobi je charakteristické zvySenou snahou o sebepozndni v ramci vrstevnickych skupin.
Experimentovani s romantickymi vztahy slouzi také jako metoda sebedefinice, protoze
dospivajici promitaji svou vlastni identitu do svych partner( (Erikson, 2002). Dochazi k
progresu smérem k aktivni seberealizaci a uznani schopnosti ovladat vlastni Zivot.
Adolescenti zkoumaji rizné moznosti chovani, testuji hranice svych moznosti a obcas
jednaji i velice extrémné. (Pozdni) adolescence je ¢asto vnimana jako obdobi svobody,
kdy jedinci zaZivaji mnozZstvi volnosti, ale minimalni odpovédnost. Z tohoto pohledu se
dospélost mliZze zdat jako Zivot ve svazujicim stereotypu. Jejim Ukolem je nabidnout
jedincim ¢as na to, aby si stanovili budouci cile, pochopili sami sebe a dosahli
nezdvislosti v oblastech, které jsou poZzadovany spolecnosti. Napéti vSak vznika v
dlsledku rozdilt v tempu psychického, socidlniho a biologického (télesného) vyvoje, k
¢emuz pfispiva i absence jasné definice dospélosti v moderni spolecnosti (Langmeier &

Krejcitova, 2006; Lerner & Galambos, 1988; Macek, 2003; Vagnerova & Lisa, 2021)

2.3 Pohybové schopnosti
Jednd se o rozmanity soubor schopnosti, které ovliviiuji Uspéch pfi pohybovych
aktivitach a dosaZzeni vykon(, nejen ve sportu, ale také v pracovnich nebo tvlrcich

¢innostech, kde hraje pohyb kli¢ovou roli (Mékota & Novosad, 2005).
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Pohybové schopnosti, navyky, védomosti a vlohy jsou povazovany za pomeérné
samostatné soubory vnitfnich predpokladd lidského organismu, které se projevuji
v pohybovych aktivitach (Kasa, 2000; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Motorické schopnosti jsou zakladni vlastnosti nebo kapacity, jez umozniuji
vykonnost v mnoha pohybovych dovednostech. Tyto schopnosti jsou povaZzovany za
obtizné ovlivnitelné praxi a zkuSenostmi a zUstavaji relativné stabilni béhem Zivota
jedince. Obvykle se urcuji pomoci korela¢ni a faktorové analyzy (Burton & Miller, 1998).

Pohybové schopnosti predstavuji soubory predispozic, které jsou utvareny
kombinaci biologickych a pohybovych zakladl (energetické (napf. VO.max),
morfologicko-strukturalni (napf. proporce téla), psychické (napf. temperament, sila,
vile) a koordinacni (napf. reakéni ¢as). Jsou ovlivnény genetickymi faktory i prostfedim
a vznikaji diky vzajemnému pisobeni téchto ¢&initeld (Celikovsky, 1976).

2.3.1 Struktura pohybovych schopnosti
V soucasné literature najdeme nékolik ndzord na strukturovdni, pojmenovani i

rozdéleni pohybovych schopnosti, jelikoz se autofi na jejich déleni jednoznacné
neshodnou. NejpouZivanéjsi a nejobecnéjsi je déleni na Ctyfi zdkladni pohybové
schopnosti — silova, rychlostni, vytrvalostni, koordinaéni (obratnostni). Tyto schopnosti
se ndasledné déli na jejich dil¢i schopnosti. Néktefi autofi (napf. (Peri¢ & Dovalil, 2010),
(Peri¢ et al., 2012) ¢&i (Stilec et al., 1989) aj.) uvadi zakladnich schopnosti pét. Ke étyfem
jiz zminénym jesté pohyblivost.

Jiny pohled na kategorizaci motorickych schopnosti nabizi kupfikladu (Mékota &
Novosad, 2005), (Votik & Bursovd, 1994) anebo (Kasa, 2000), kteti rozdéluji tyto
schopnosti do hierarchické struktury. Tato hierarchie zahrnuje koordinacni, hybridni a

kondiéni schopnosti.
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Obrazek 1
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(Meékota & Novosad, 2005, s. 22)

7

Na obrdzku 1 je zobrazeno vySe zminéné hierarchické usporadani motorickych
schopnosti podle Mékoty a Novosada (2005), kdy vidime roviny primarnich schopnosti
(tuéné zvyraznéné), nadschopnosti a podschopnostni (uvedené pouze jako pfriklad u
orientacni schopnosti.

V nasi praci se k predstaveni dilc¢ich pohybovych schopnosti budeme fidit

kategorizaci na pét zdkladnich schopnosti — koordinac¢ni (obratnostni), vytrvalostni,

rychlostni, silové a pohyblivost.

2.3.2 Silové schopnosti
Sila jako pohybova schopnost jedince zahrnuje vnitfni predpoklady pro vytvareni

fyzikalni sily a souvisi se svalovou ¢innosti (mirou svalového stahu), coz se oznacuje jako
svalova sila. Tuto svalovou silu je nutné charakterizovat odlisné. Sily, které vznikaji v
jednotlivych svalech, nelze povazovat za konecné sily, jelikoz pfi pohybu puUsobi
konfliktné v agonistech (stejny smér) i antagonistech (proti sobé) a ovliviuji kloubni
spojeni s mnoha stupni volnosti (Kasa, 2000; Stilec et al., 1989).

Schopnosti udrzovat, zpomalovat ¢i prekonavat vnéjsi odpor diky svalové
kontrakci. VnéjSim odporem rozumime napftiklad ¢lovéka, bfemeno nebo prostredi
(Pavlik, 1996; Peric et al., 2012).

Jak jiz bylo zminéno vyse, zcela stéZejni pro vytvoreni svalové sily, je svalova

kontrakce. Ta mlze byt uskutecnovana v zavislosti na napéti a délce svalu rizné. Svalova
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vldkna mohou svou puavodni délku prodlouZit, zachovat beze zmény c¢i zkratit. Dilci
rezimy svalové ¢innosti rozliSujeme takto (Mékota & Novosad, 2005):
e [zometricky (staticky)
PFi tomto rezimu uvnitf svalu nedochazi ke zméné jeho délky, nybrz jeho napéti.
Jako pfiklad mGzeme uvést vydrz ve shybu na hrazdé, kdy dochazi ke statické
praci pti izometrické kontrakci svalu.
e Koncentricky (pozitivné dynamicky)
Tento typ se projevu zménou napéti uvniti svalu a jeho kontrakci, vtomto
pfipadé zkracenim. Prikladem mulzZeme uvést prechod ze svisu na hrazdé do
shybu, kdy musi dojit k ohnuti pazi a zapojeni tak bicepsu, jenz provadi
koncentrickou praci.
e Excentricky (negativné dynamicky)
Zde dochdzi ke vzdalovani svalovych uUponli od sebe a tim i protahovani
svalovych vldken, tzn., Ze dochazi k extenzi svalu. Pohybova ¢innost v tomto
rezimu probiha jednomysiné se smérem pohybu zatéze a jejim vysledkem je
zpomaleni nebo zbrzdéni pohybu. Pfikladem muze byt vyhozend koule do
vzduchu, kterou zachycujeme rukou s propnutou pazi a brzdivym, zpétnym
pohybem ji zastavime.
Co se tyce prabéhu pohybu, tak se vétsinou sila déli na statickou a dynamickou
(napf. Choutka & Dovalil, 1991; Mékota & Novosad, 2005; Peri¢ et al., 2012 a dalsi).
Néktefi autofi viak ke dvéma jiz zminénym silam, uvadi jesté silu vybusnou (napf. Kasa,
2000).
Staticka sila
Je to schopnost vyprodukovat silu v izometrické kontrakci, coZz znamen3, Zze nam
roste svalové napéti, ale nedochazi k flexi ¢i extenzi svalu. Nejedna se o svalovou ¢innost
vyjadfenou pohybem, nybrz udriovanim brfemene ¢i téla ve statickych polohach.
Pozorujeme zde predevSim Usili a dobu svalové prace (vydrz). Ta je jednoduse
zméritelnd. U usili to tak jednoduché neni, protoze zavisi na vuli daného jedince a je
tézko objektivné hodnotitelné. | proto se v praxi zamérujeme predevsim na dobu ve
vydrzi a vdahu daného bremene. Priklady test( statické sily: plantarni flexe, rucni

dynamometrie (Choutka & Dovalil, 1991; Kasa, 2000).
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Dynamicka sila

U této sily jiz ke zméné polohy téla dochazi, jelikoZ jeji podstatou je excentricka
kontrakce, coz znamen4, Ze dochazi k natahovani svall a pohybu celého téla nebo jeho
Casti. Dynamickou silu lze jesté rozlisit na tfi podschopnosti, a to rychla, vytrvala a
maximalni sila. Tyto sily se diferencuji podle tti ukazateld, diky nimz dokazeme popsat
dil¢i metody a rozvoj sily. Jsou jimi pocet opakovani (kolikrdt dokdzu prekonat dany
odpor), rychlost (jak rychle prekondavdm odpor) a hmotnost (odporu nebo bremene,
kterou zdoldvame). Vazbu mezi jednotlivymi indikdtory dynamické sily mGzeme stanovit
na zakladé trojuhelnik(, jez vidime na obrazku 2. Priklady test dynamické sily: shyby
nadhmatem, kliky (Mékota et al, 1988; Peric et al., 2012).

Obrazek 2
Schéma vztahu mezi jednotlivymi parametry dynamické sily

maximalni sila rychla sila vvtrvala sila
hmotnost rychlost opakovani
opakovani rychlost hmotnost opakovani rychlost hmotnost

(Peri¢ et al., 2012, s. 91)
Vybusna sila

Vybusna nebo také explozivni sila je definovana jako maximalni mozné zrychleni,
které jedinec dokdZe aplikovat na bremeno. Podstatou pohybu je jednorazova
izotonicka kontrakce spolu s izometrickou kontrakci pomocnych sval(l. Zvlasté dulezita
je pripravna faze (Svih, naprah, rozbéh). Priklady testl vybusné sily: vertikalni vyskok,
hod plnym mi¢em obouruc (Kasa, 2000).

Biologicky zdaklad silovych schopnosti je zalozen na tfech typech svalovych
vldken: rychla, pfechodnd, pomald. Mimo to hraji také velkou roli rezistence vici laktatu,
pokles pH, pocet aktivovanych motorickych jednotek nebo fyziologicky prirez svall
(Pavlik, 1996).

Vztahova zavislost mezi jednotlivymi silovymi schopnostmi neni tak zietelna, jak
by se mohlo na prvni pohled zdat. NemUzZeme totiz fici, Ze jedinec, jenz zvladne zdoldvat
velky odpor, zaroven dokaie provadét rychlé pohyby ¢&i velky pocet opakovani
s nemaximalnim odporem. Rozvoj silovych schopnosti ma sva specifika, které je nutné
respektovat. Pfi jejich zlepSovani a zdokonalovani je nezbytny specializovany trénink

k maximalnimu rastu diléich schopnosti (Stilec et al., 1989).
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2.3.3 Vytrvalostni schopnosti
Jsou to schopnosti organismu vykonavat fyzickou aktivitu po delSi dobu pfi

zachovani co nejvyssi efektivity a bez nadmérné Unavy. Vytrvalostni schopnosti zahrnuji
nékolik komponent, které jsou vzajemné propojené a obsahuji jak fyziologické, tak
psychologické aspekty. V prabéhu aktivit vytrvalostniho razu nastdva zvySovani zatéze
na lidsky organismus, a to jak kvalitativni, tak kvantitativni. Télo na tyto zmény reaguje
pomoci adaptacnich mechanisma (Kucera et al., 2011; Noakes, 2003).

Vytrvalostni schopnosti jsou charakterizovany jako schopnost téla vykonavat
pohybovou aktivitu po delsi dobu bez poklesu intenzity. S ohledem na délku trvani a
intenzitu této aktivity se méni energetické naroky a zpusoby jejich kryti (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Radime je ke kondi¢nim schopnostem a pini kli¢ovou funkci v tvorbé a udrzovani
zdravi a télesné zdatnosti. Hned nékolik sportovnich odvétvi Cerpa ze zdkladu pravé
vytrvalostnich schopnosti. V nékterych sportech jsou dokonce stézejni pohybovou
schopnosti a vykon sportovce zdavisi pravé na nich (béhy na delsi traté, triatlon, silni¢ni
cyklistika a dalsi). U disciplin jako napfiklad stfelba ¢i rGdzné skoky, hody a vrhy je role
vytrvalostni schopnosti spiSe podruznd. Trénink a zvySovani vytrvalosti nam dava
moznost vyssiho zatizeni (napf. k utkani, zavodé apod.), ale také napomaha k urychleni
obnovy energetickych zdrojli anebo zkraceni faze zotaveni (odbourdvani laktatu).
Vytrvalost vsak neni dllezitd pouze pro sport, ale také pro kazdodenni aktivity Zivota a
jeho kvalitu. V priméru dokonce tvori az 75 % vsech pohybovych aktivit, které ¢lovék
provadi béhem dne (Mékota & Novosad, 2005; Peric et al., 2012).

To, jak vysoka je Uroven vytrvalostnich schopnosti u ¢lovéka, neovliviiuje pouze
jejich rozvoj pomoci tréninku, ale z podstatné ¢asti také somatické a vrozené
predpoklady, dale wvyssi zastoupeni pomalych cervenych svalovych vldken u
agonistickych svalli, automatizace naucenych pohybovych dovednosti, efektivita
systému a vysoka vykonnost ¢&i také synergie antagonisttl a agonistl (Stilec et al., 1989).

Pfi dlouhodobé fyzické aktivité jsou pracujici svaly zavislé na prisunu
dostatecného mnozstvi kysliku. S rostouci intenzitou zatiZeni, roste také potreba kysliku
ve svalech. Nicméné pfi nenadalém vysokém zatizeni mlzZe dojit k tomu, Ze transportni
kapacita srdce, cév a plic nebude schopna poskytnout dostatek kysliku, aby pokryla

potieby tkani (sprinty). V takovém pfripadé svaly pracuji s mensim mnozstvim kysliku,
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nez potrebuji, coz zplsobuje vznik , kyslikového dluhu.” Ten nas organismus ,splati” po
ukonéeni pohybové Cinnosti. To se Casto projevuje zrychlenym a hlubokym dechem,
neschopnosti promluvit ¢ vyCerpanim. Organismus takto znovu dopliuje kyslik a
»splaci“ tak dluh, jenZ pfi aktivité vznikl. Toto doplnéni vétSinou trva nékolik sekund az
par minut (podle Urovné trénovanosti), dokud se dychani nevrati zpét do normalu (Kasa,
2000).

Na vySe zminénou fyziologie vytrvalostnich schopnosti navazuje energetické kryti
vytrvalostni ¢innosti. Svalové burky obsahuji adenosintrifosfat (ATP), ktery poskytuje
energii pro jejich kontrakce. ZpUsoby, jakymi se energie uvoliuje, zavisi na typu
vykonavané cinnosti. Rozhoduijici je, zda pfi zatézi je pfisun kysliku dostatecny, nebo zda
je nedostatecny, coz vede k anaerobnimu ziskavani energie a produkci laktatu. Podle
podilu zakladnich energetickych systémua se diferencuji tfi metabolické zdny, které
pokryvaji energetické potieby (OISak, 1997):

e Anaerobné alaktdtovad (ATP — CP)
Anaerobné = bez potreby pritomnosti kysliku, alaktatova = nevznika Zzadna
kyselina mléc¢na (laktat). Zakladem svalové kontrakce je v této zéné rozpad ATP
(adenositrifosfatu) na ADP (adenosindifosfat) a P (fosfat). Uvnitf svalové buriky
najdeme jesté dalsi Cast fosfatu, ktera se nazyva kreatinfosfat (CP), jez se
kratkodobé zapojuje do obnovy ATP = resyntéza ATP. Trva par sekund a vyuziva
se na zacatku c¢innosti.

e Anaerobné laktdtova (LA)
Stejné jako u predchozi zény, i zde neni potfebnda uUcast kysliku k ziskavani
energie. Lisi se vSak v tom, Ze z dlivodu latkové premény jiz vznika laktat (jako
jeji produkt). Co se tycée ¢asu pouziti, tak navazuje na predchozi zénu a aktivuje
se jesté pred jejim Uplnym vycerpanim. Energii zde organismus ziskava pomoci
Stépeni glukodzy. Ta vsak neni tak velkd (1 molekula glukdzy = 2 molekuly ATP).
Zaroven pri této Cinnosti vznika laktat (zakyseleni), jenz rychle vyvoldva Unavu
a zapfric¢inuje pokles vykonnosti. Stejné jako u prvni zény, tak i zde dochazi

k rychlému vylerpani energetického kryti, a to ptiblizné za jednu minutu.
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e Aerobné alaktdtovd (O3)

Aerobné = za pfitomnosti kysliku. Tento zplisob uvolfovani energie ptichazi na
fadu ve chvili, kdy ma organismus k dispozici dostatecné mnozstvi kysliku, aby
mohlo probihat maximalni Stépeni glukdzy. Oproti pfedchozim dvéma je zde
Stépeni pozvolnéjsi, avsak mnohem vice efektivnéjsi (1 molekula glukdzy = 38
molekul ATP). Tento zplsob uvolfiovani energie vyuzivame u dlouhodobych
aktivit stfedni intenzity, kdy nam pokryva zhruba 70-90 % energetické spotreby.

Pfi zatiZzeni trvajicim nékolik desitek minut dochazi také ke Stépeni tuk(l a

ziskavani energie z nich.

Obrazek 3

Prehled zpiisobii ziskavani energie ve svalové buiice

1) anaerobné alaktatovy
kreatinfosfat + adenosindifosfat — kreatin + adenosintrifosfat

(CP + ADP — C + ATP)

2) anaerobné laktatovy = anaerobni glykolyza
glukdza (glykogen) — laktat + ATP

3) aerobni = aerobni glykolyza, oxydativni Stépeni glykogenu
glukdza (glykogen) + O2 — COz2 + H20 + ATP

(Me¢kota & Novosad, 2005, s. 146)

Na obrdzku 3 vidime strucné shrnuti prlbéhu ziskdvani energie ve svalech

v jednotlivych systémech energetického kryti pomoci Stépeni.

Tabulka 1
Systémy energetického kryti z casového hlediska
Trvani zatéze Faze energetického kryti Zdroj energie

1-4s anaerobné alaktatova ATP
4-20s anaerobné alaktatova ATP + CP
20-45s anaerobné alaktatova a anaerobné laktatova |ATP + CP glykogen
45-120s anaerobné laktatova glykogen
2 - 10 min anaerobné laktatova a aerobné alaktatova glukoza
nad 10 min aerobné alaktatova glukdza + tuky

(Mékota & Novosad, 2005, s. 146)

Vtabulce 1 pozorujeme wvyuziti jednotlivych systému energetického kryti

v rlznych casech zatiZeni a jednotlivé zdroje energie pti nich pouZivané.
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Pfi tématu systému energetického kryti také nesmime opomenout pojmy
aerobni a anaerobni prah.

Aerobni prdh je bod, pfi kterém télo zacina vyznamnéji vyuZivat aerobni
metabolismus k produkci energie béhem fyzické aktivity bez zapojeni anaerobné
energetickych procesu. Pti cviceni pod aerobnim prahem télo ziskdva energii prevazné z
oxidace tuk( a sacharid( za pfitomnosti kysliku. To znamen3, Ze svaly mohou pracovat
efektivné a udrzitelné po delsi dobu bez vyrazného hromadéni laktatu. Je to hodnota
zhruba 2 mmol laktatu na 1 litr krve a predstavuje takovou intenzitu zatizeni, pti které
koncentrace laktatu dosahne této urovné, ale télo je stale schopné ho efektivné
odbourdvat (Choutka & Dovalil, 1991).

Aerobni prah je dllezitym ukazatelem pro sportovce, ktefi se vénuji
vytrvalostnim disciplinam, jako je béh, cyklistika nebo plavani, protoZe zvySovani tohoto
prahu muZze zlepsit jejich vykon a schopnost vykondvat aktivitu po delsi dobu.

U aerobniho prahu je také velice dulezité zminit aerobni kapacitu (VOzmax). Ta
méri maximalni mnozstvi kysliku, které télo dokdze vyuzit pti intenzivni fyzické aktivité.
Ukazuje celkovou schopnost kardiovaskuldrniho a respiracniho systému podporovat
fyzickou zatéz. Vyssi VOamax znamena lepsi aerobni vykon a schopnost vykondvat
intenzivni aktivity po delsi dobu (Olsak, 1997).

Anaerobni prdh je Uroven intenzity fyzické aktivity, pfi které produkce laktatu v
téle zacina prevysovat schopnost téla tento laktat odbourdvat, coz vede k jehoakumulaci
v krvi (prestava fungovat tzv. steady-state = setrvaly stav). Dostupny O3 jiz nestaci pokryt
celkovou potrebu, coz vede k prudkému vycerpani a zvySeni pH. Je to hodnota kolem 4
mmol laktatu na 1 litr krve. Tento prah je Casto pouZivan jako ukazatel maximalni
intenzity, kterou je schopen sportovec udrzet po delSi dobu bez vyrazné Unavy. Jeho

konkrétni mira se odviji od Urovné trénovanosti sportovce.
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Graf 2
Vzdjemny vztah hodnoty laktatu a velikosti zatiZeni (M&kota & Novosad, 2005, s. 148)

Co se tyCe struktury vytrvalostnich schopnosti, tak nejobecnéjsim a
nejzakladnéjSim ¢lenénim je:
e Podle zaméreni cilového rozvoje (zakladni, specialni)
e Podle zpusobl energetického kryti (aerobni, anaerobni (popsano vyse))
e Podle trvani pohybové Cinnosti (rychlostni, kratkodob3, stfednédob3,
dlouhodob3)
e Podle mnozstvi zapojenych svall (celkova, mistni)
Podle zaméreni cilového rozvoje
Zakladni (obecnad) vytrvalost
Jak uZ znazvu vyplyva, jedna se o vSeobecnou vytrvalost, zaloZzenou na
vSeobecném pohybovém zdakladu c¢lovéka. Slouzi jako podklad pro nasledujici rozvoj
specidlni vytrvalosti a poskytuje ¢lovéku klicovy predpoklad, pro usnadnéni pfechodu do
anaerobniho zény energetického kryti béhem vysoké zatéze (Kasa, 2000).
Specidlni vytrvalost
Specidlni vytrvalost je zakladem pro dosazeni optimalni Urovné ve specifické
sportovni discipling, abychom tak mohli dosahnout maximalniho vykonu. Pti samotné
aktivité je pozornost upfena predevsim na kvalitativni aspekty. Podle technickych
pozadavkll vyZadovanych danym sportovnim odvétvim ¢i disciplinou, se fidime

podminujicimi faktory ovliviiujici stupen specialni vytrvalosti. Jsou jimi napfiklad aerobni
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kapacita, kvalita specidlni nervosvalové koordinace, obecna vytrvalost nebo mira
spolupodilejicich se schopnosti. Jak jiz bylo zminéno, projevy specialni vytrvalosti jsou
uréeny specifickou sportovni aktivitou a disciplinou. Kupfikladu vytrvalost v rychlosti u
béhd (400, 800 m), ve vybusnosti u volejbalu ¢i rdznych skokd a hodl anebo v sile u
vodnich ¢i upolovych sporta (Kasa, 2000).
Podle trvani pohybové c¢innosti
Rychlostni vytrvalost

Rychlostni vytrvalost je schopnost vykondvat ¢innost, aktivitu maximalnim usilim
po delsi casovy usek (maximalné do 60 sekund), aniz by doslo k vyraznému poklesu
vykonu. Tato vlastnost je dlleZitd v mnoha sportech, kde je vyzadovana kombinace
rychlosti a vytrvalosti (opakované vykondavani maximalniho ¢i submaximadlniho usili pfi
aktivité), napriklad v atletice (béhy na stfedni traté), fotbalu, hokeji, nebo plavéni.
Energetické kryti je zajisténo anaerobnim systémem a pfi tréninku rychlostni vytrvalosti
se tak zamérujeme na rozvoj anaerobni kapacity a cvi¢eni na hranici anaerobniho prahu
(Mékota & Novosad, 2005).
Kratkodobd vytrvalost

Kratkodobd vytrvalost je schopnost organismu vykonavat vysoce intenzivni
fyzickou aktivitu po relativné kratkou dobu, obvykle v rozmezi od par desitek sekund do
nékolika minut. Autofi se vSak v tomto pfiliS neshodnou a kazdy udava rozmezi jiné
(Peri¢ et al. (2012) 3-4 minuty, Stilec et al. (1989) 2-3 minuty, Mékota a Novosad (2005)
zase 35 vtefin az 2 minuty) Energeticky je tato schopnost krytd anaerobné, a to
predevsim stépenim glukdzy. Pfi tréninku se opét snazime rozvijet anaerobni kapacitu,
pracovat na urovni anaerobniho prahu a zlepSovat schopnost organismu zpracovavat
laktat (Stilec et al., 1989; Votik & Bursova, 1994).
Stfednédobad vytrvalost

Stfednédobad vytrvalost je schopnost vykondvat intenzivni fyzickou aktivitu po
dobu trvajici nékolik minut, typicky v rozmezi od 2 do 10 minut. Tato forma vytrvalosti
se nachdzi mezi kratkodobou a dlouhodobou vytrvalosti a zahrnuje kombinaci
anaerobniho (v prvnich minutach) a aerobniho (ke konci ¢innosti) energetického kryti.
PFi zatizeni vysoké intenzity totiz nastava nahromadéni velkého mnozstvi laktatu v krvi
(anaerobni kryti na zacatku aktivity). Pfi pfechodu do aerobni faze je naopak klicova

hodnota VO2max (aerobni kapacita), tedy vitalni kapacita plic, diky niz dokazeme aktivitu
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provadét delsi dobu ve vysoké intenzité. Stfednédoba vytrvalost je dullezZita pro
sportovce, ktefi soutézi v disciplindch vyzadujicich intenzivni vykon po dobu nékolika
minut (béhy na 800, 1500 m, veslovani na stfedni vzdalenosti, plavani na 200, 400 m,
béh na lyZich na 5 km a dalsi) (Kasa, 2000; Mékota & Novosad, 2005).
Dlouhodobada vytrvalost

Dlouhodoba vytrvalost je schopnost organismu udrZet vykon pfi nizké az stfedni
intenzité po delsi dobu (cca nad 10 minut). Tento druh vytrvalosti je zdsadni pro sporty
a aktivity, které vyzaduji dlouhodobé Usili, jako je maraton, cyklistika, plavani na dlouhé
vzdalenosti, triatlon a dalsi. Pfi tréninku se soustfedime na rozvoj aerobni kapacity,
jelikoz pravé aerobni systém energetického kryti je vyuzivan nejvice. Pro udrzeni a
zlepseni dlouhodobé vytrvalosti jsou také stéZejni regenerace i sprdvna vyziva (Peric et
al, 2012).
Podle mnoistvi zapojenych svalu
Celkova (globdlni) vytrvalost

Jak uZ z ndzvu vyplyvd, je to schopnost s komplexnim charakterem. Kli¢ovymi
slozkami jsou kardiovaskularni, respiracni, svalovy a energeticky systém, jelikoZ pfi
pohybové aktivité dochazi k velkému vydeji energie, obéhovy a dychaci systém jsou
vyznamneé zatizeny, je zapojena vétsina funkci, organ(, svall a pohyb je provadén takrka
vSsemi C¢astmi téla. Kvalita téchto systému je zcela stézejni pro vsechny vytrvalostni
schopnosti jedince (Stilec et al., 1989; Votik & Bursova, 1994).
Lokalni (mistni) vytrvalost

Lokalni vytrvalost se tyka schopnosti pouze konkrétnich svalovych skupin nebo
svalll vykonavat fyzickou aktivitu s danou intenzitou co nejdéle. Jednd se o specificky
aspekt vytrvalosti, ktery se zaméruje na vytrvalost svall v konkrétni oblasti téla. Jelikoz
tato vytrvalost neni pfilis ndrocna pro dychaci a obéhovy systém, Unavu zde zapfiCifuji
zmény v mechanismu nervového fizeni a regulace ¢innosti. Na zdkladé podobnosti ve
svych projevech, je nékdy tato vytrvalost pfipodobriovana dynamické nebo statické
silové schopnosti. Tato vytrvalost je dulezitda pro sporty a aktivity, které vyzaduji
opakujici se nebo dlouhotrvajici pohyby jedné svalové skupiny (vzpirani, box) (Kasa,

2000; Olsak, 1997).
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2.3.4 Rychlostni schopnosti
Jsou to schopnosti kratkodobého charakteru (nékolik sekund), prekonavat

urcitou drahu v co nejkratSim ¢ase s maximalni intenzitou (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rychlost pohybu je schopnost vykonavat pohyb za pfitomnosti minimalniho
odporu co nejrychleji nebo reagovat na urcity podnét v co nejkratSim c¢ase. Rychlost
pohybu méfime v m/s ¢i km/h. Co se tyce pohyb( frekvencnich, pozorujeme délku drahy
v urcitém ¢ase ¢i mnozstvi opakovani za dany ¢asovy usek (Celikovsky et al., 1990; Votik
& Bursova, 1994).

Rychlostni schopnosti fadime ktzv. hybridnim (smiSenym) schopnostem, to
znamena3, Ze obsahuji jak kondicni, tak koordinac¢ni predpoklady (viz obrazek 1) (Martin
et al,, 1993).

Predpokladli a komponent, které ovliviiuji rychlostni schopnosti je celd fada a
neexistuje jeden specificky biologicky korelat pro vysvétleni rychlosti. Z velkého vyctu
uvadime ty nejzdsadnéjsi: Svalovy systém: typ svalovych vilaken je zde zcela zasadni.
Existuji dva typy (Cervend a bild). Pro rychlost jsou podstatnd bild svalova vldka. Ta sice
dokazi pracovat pouze kratky ¢asovy interval, jelikoZ se rychle unavi, nicméné ve velké
rychlosti. Cervena svalova vldkna maji funkci presné opaénou. To, jaké md jedinec
rychlostni predpoklady udava pravé podil ¢ervenych a bilych svalovych vldken. Z velké
Casti (cca 80 %) je tento podil dan geneticky, zbylych pdr procent Ize ovlivnit tréninkem.
U nejrychlejsich sportovcl svéta (sprintefi) se podil mezi bilymi a cervenymi vldkny
pohybuje v poméru 90:10 %. U bézné populace byva pomér vyvazeny. Ddle sem fadime
napriklad velkou elasticitu, schopnost rychle ménit svalové napéti, stahy a uvolnéni
(antagonisté i synergisté), svalové protazeni (aby nebyly svaly zkracené), velikost svalové
sily atd. Nervovy systém: velkd labilnost déji CNS, rychlost vedeni vzruchu (chronaxie,
reobdze), rychlost transferu informaci béhem fizeni nervosvalové koordinace apod.
Energeticky systém: rychld obnova ATP, velkd rezerva CP aj. Psychické predpoklady:
emocni stabilita, schopnost udrzeni pozornosti (koncentrace), anticipace, ideomotoricka
pfiprava na pohyb atd (BartGrikovd, 2006; Geese & Hillebrecht, 1995; Kasa, 2000; Stilec
et al., 1989).

Rychlostni schopnosti dale ovliviuji také naptiklad tyto atributy: talent,
somatotyp, technika, docilita, reflexni inervace, pohlavi, psychickd odolnost, koaktivace,

vék, délka svall apod (Geese & Hillebrecht, 1995).
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Jak jiz bylo zminéno, rychlostni schopnosti zasadnim zpUsobem ovliviuji vykon
v mnoha sportech. V nékterych hraji dokonce klicovou roli (sprinty v atletice).
V tymovych sportech, jako napfiklad fotbal, basketbal, hazend apod., je jejich vliv také
neopomenutelny (sprinterské souboje o puk, mic atd) (Peric et al, 2012).

Klasifikace rychlostnich schopnosti neni zcela jednotna a dalo by se fict, Ze se
autofi v literatufe déli na dvé skupiny. (Celikovsky et al., 1990), (Kasa, 2000), (Mékota &
Novosad, 2005) ¢i (Votik & Bursova, 1994) diferencuji rychlostni schopnosti na rychlost
akéni a reakéni. Naproti tomu (Dovalil et al., 2002), (Fejtek & Mazurovova, 1990), (Peric¢
et al., 2012) nebo (Stilec et al., 1989) ¢leni rychlostni schopnosti na rychlost lokomoce,
reakce a jednotlivych pohybu.

Reakéni rychlost

Reakéni rychlost je schopnost v co nejrychlejSim case odpovédét na podnéty,
jako jsou napriklad odraz mice, rozsviceni/zhasnuti svétel, dotyk soupere, startovni
vystiel apod. Vietné doby reakce zde také pozorujeme schopnost predvidat
(anticipace). Dobu reakce mlizeme charakterizovat jako ¢asovy interval mezi pocatkem
podnétu, ktery na c¢lovéka plsobi (vizualné, auditivné, taktilné apod.) a vznikem volni
reakce ¢lovéka (svalovou kontrakci). Tento proces zahrnuje pét fazi: zachyceni podnétu
receptorem —> prenos signalu do centralniho nervového systému (CNS) - zpracovani
signalu v CNS a vytvoreni odpovédi - prenos odpovédi z CNS do svalu = stimulace svalu,
ktera vede k pohybu (Grosser, 1991; Kasa, 2000).

Co se tyce konkrétni reakce, lze ji rozdélit na jednoduchou a vybérovou
(komplexni). Jednoduchad reakce je odpovéd na staly a jednoznacné dany podnét. Tézko
se trénuje, jelikoZz je dana predevsim geneticky. MUzZe to byt napriklad reakce na
startovni vystrel pfi plaveckém ¢i sprinterském zavodé. Vybérova reakce naopak z velké
Casti zdavisi na tréninku, predchozich zkuSenostech, anticipaci a kvalité a mnozZstvi
dovednosti, protoZze Ukolem jedince je vybrat optimalni reakci na nenadaly signal. Tim
maZe byt napfiklad odskok balénu, zmé&na pohybu protihrace atd (Celikovsky et al.,
1990; Mékota & Novosad, 2005; Votik & Bursova, 1994).

Reakéni rychlost je klicova v mnoha sportech (tenis, fotbal, hokej, bojova uméni
apod.) Jeji rozvoj je pravidelné zarazovan do tréninkového programu, protoze rychlejsi

reakce mlze znamenat rozdil mezi Uspéchem a neuspéchem v soutéznim prostredi.
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Akeni rychlost

Akéni rychlost je vyrazné jina nez ta reakcni. Je vysledkem prace nervosvalového
systému a rychlosti kontrakce sval(i, ¢imz dochazi ke zméné polohy urcitych ¢asti nebo
celého téla jedince a realizuje se pohyb. Ten je rozdélen do nékolika fazi. Podle téchto
fazi 1ze dale akéni rychlost diferencovat na cyklickou a acyklickou. Cyklickd rychlost
predstavuje neustale se opakujici pohyb (typicky béh, plavani) a z biomechanického uhlu
pohledu obsahuje pouze dvé faze (hlavni a mezifaze). Naopak acyklicka rychlost je
jednorazové provedeni pohybu, ktery realizujeme proti mirnému odporu a s maximalni
rychlosti. MlzZe to byt napfiklad uder ve volejbalu, kop pfi fotbalu ¢i prudkd zména
polohy téla apod (Grosser, 1991; Mékota & Novosad, 2005).

Obrazek 4
Clenéni rychlostnich schopnosti

Rychlost
komplexni rychlostni
vykon
reakéni rychlost akéni rychlost
jednoduché vybérovéa rychlost jednoduchého cyklicka - frekvenéni
reakce reakce pohybu lokomoéni rychlost
stanoveny podnét . proti malému sprinterska rychlost
v s . anticipace .
ur¢ena odpoved odporu teping

(Mékota & Novosad, 2005, s. 134)
Rychlost jednotlivych pohybu

Jde o pohyb, jenz ma jednoznacné urceny sv(j zacatek i konec. Jak jiz z nazvu
vyplyva, jednd se o jednorazovy pohyb nohou, pazi ¢i urcitych ¢asti téla. Proto zde
mluvime o tzv. acyklické rychlosti (Stilec et al., 1989).
Rychlost lokomoce

Rychlost lokomoce neboli také rychlost frekvence pohybU. Jedna se o opakované
realizovany pohyb v nejvyssi frekvenci, a proto tuto schopnost charakterizujeme jako
cyklickou rychlost. Néktefri autofi rychlost lokomoce jesté rozlisuji na frekvencni rychlost
(frekvence pohybu), rychlost se zménou sméru (slalom aj.) a akceleracni rychlost

(zrychleni) (Peric et al., 2012).
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Rychlost reakce

Tato rychlost je uréena ¢asovym Usekem potifebnym pro reakci na dany signal
(Peri¢ et al., 2012).

Ve sportovnim vykonu se vSechny tfi rychlostni schopnosti prolinaji, ale nejsou
vzdjemneé prilis zavislé. V praxi jsou na sportovce kladeny naroky na tzv. rychlost pohybu,
jez zahrnuje vSechny tfi typy rychlostnich schopnosti. Tzn., Ze trénink zaméreny na jednu
konkrétni rychlostni schopnost nevede k rozvoji ostatnich, a proto je nezbytné rozvijet
kazdou z nich samostatné (Stilec et al., 1989).

Rychlostni schopnosti jsou caste¢né ovliviiovany dalSimi pohybovymi
schopnostmi. Tzn., Ze tréninkem orientovanym na rozvoj sily, koordinace, pohyblivosti
anebo vytrvalosti, mUzZzeme pfispét ke zdokonaleni rychlostnich schopnosti. U silovych
schopnosti je to predevsim zlepSeni vybusné sily, jez ma dopad na maximalni stupen
rychlosti (odrazy, odhody). ZlepSeni koordinace povede k rychlejSimu sttfidani svalové
kontrakce a uvolnéni. U pohyblivosti se zamérujeme na rozsah pohybu, jez dokazeme
realizovat, jelikoZ nam mUZe pomoci zvysit celkovou rychlost pohybu (prodlouzeni délky
kroku). Vénujeme pozornost dobré pohyblivosti kloubld (nebyt hypomobilni ani
hypermobilni), protazeni svalQ (nebyt zkraceny). Co se tyce vytrvalosti, tak ve vztahu
k rychlosti reSime rychlostni vytrvalost, kterd udava dobu, po kterou jsme schopni
realizovat fyzickou aktivitu (pohyb) maximalnim Usilim, aniz by klesla intenzita (Dovalil

et al., 2002; Fejtek & Mazurovovd, 1990).

2.3.5 Koordinacni schopnosti
Jsou to schopnosti, které umoznuji efektivni a harmonizované provadéni pohybl

a aktivit. Tyto schopnosti jsou klicové pro radu fyzickych Cinnosti a sportl a zahrnuji
schopnost fidit a kontrolovat pohyby téla v prostoru a ¢ase (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Koordinacni schopnosti dovoluji realizovat fyzické aktivity tak, aby pohyby téla
nebo jeho Casti byly nejefektivnéji usporadany v Case, prostoru a dynamice podle
pozadavk( konkrétniho ukolu (Kasa, 2000).

Koordinacni schopnosti jsou tak trochu jedinecné a mezi ostatnimi pohybovymi
schopnostmi maji své specialni zatazeni. Koordinace (obratnost) se vyznacuje vysokymi
pozadavky na schopnost prizplUsobit se vnéjsim podminkam, tvorbu novych pohyb( a
jejich rychlost a presnost. Oproti jinym pohybovym schopnostem (napf. sila, vytrvalost)

se u obratnosti zamérujeme nejvice na fizeni pohybu a energetické zasobovani svall je
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tak vedlejsi. Proto jsou tyto schopnosti Uzce spjaty s Cinnosti CNS, jez hraje hlavni roli
v fizeni a organizaci pohybl. Jednémi z nejpodstatnéjSich jsou funkce jednotlivych
systémU (napr. obéhovy a dychaci = pfisun energie), psychologické procesy (motivace,
pozornost, vlle), nervosvalova koordinace (mozek ,Fikda“ svaliim, jak velkou kontrakci
zvolit) a ¢innost analyzator( (proprioreceptory) (Kohoutek et al., 2005).

Hlavnim faktorem koordinacnich schopnosti je fizeni svalového napéti.
V pfipadé, kdy sval neni dostate¢né uvolnény, mize dojit k rychlejSimu vycerpani a
pocatku unavy. Pokud je svalové napéti (tonus) pfilis velké, nase koordinace a rychlost
pohybu jsou vyrazné limitovany (Peric et al., 2012).

Béhem vyvoje C¢lovéka (ontogeneze) se koordinacni schopnosti vyvijeji
prostfednictvim rliznorodych aktivit, které zapojuji regulacni a fidici procesy nezbytné
pro jejich provadéni. Tyto procesy formuji zaklady pro dané aktivity a béhem ontogeneze
se postupné rozvijeji a posiluji, ¢imz vytvareji takzvané pohybové vzorce (Kasa, 2000).

Klasifikace koordinacnich schopnosti je ponékud slozZitéjsi. Nejzakladnéjsi
rozdéleni je na obecnou a specidlni. Obecnd koordinace je schopnost efektivné a cilené
realizovat pohyb nezdvisle na specializaci sportu. Jedinec ji nabyva vSeobecnym
rozvojem, jenz by mél hrat prim pfi tréninku malych déti zacinajicich se sportem. Tvofi
totiz podklad pro budouci specialni koordinaci (ma vliv i na jeji rychlost, kvalitu a stupen
osvojeni) a trénink v daném sportovnim odvétvi. Vcetné jiz zminénych aspektd musime
pfipomenout také klicovou dulezitost urovné obecné koordinace vramci tréninku
sportovni techniky. Specidlni koordinace se tyka konkrétnich sportl a jejich
charakteristickych pohyb(. Diky ni dokdZzeme vykonavat pohyby v urcitém sportu lehce,
presné a rychle (Mékota & Novosad, 2005).

Vcetné vyse zminéného déleni Ize zminit jeSté jemné a hrubé motorické rozliseni.
Podrobnéjsi a konkrétné;jsi rozdéleni koordinacnich schopnosti ale pfinasi az P. Hirtz,
ktery na zdkladé empirickych vyzkumu a logickych Uvah vymezil koordinaéni schopnosti
na pét podschopnosti — rytmickd, orientacni, reakéni, diferenciaéni a rovnovahova.
K tomuto zdkladu postupné dalsi autofi jesté doplnili nasledujici tfi podschopnosti —
ucenlivost a schopnosti prestavby a sdruzovani. V soucasné dobé tak diferencujeme
koordinacni schopnosti na osm zakladnich, které si nyni jednotlivé pfedstavime (Mékota

& Novosad, 2005).
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Rytmicka schopnost

Schopnost vnimat a motoricky reprodukovat rytmus, at uz je vnéjsim podnétem
nebo soucdasti samotné pohybové aktivity. DlleZité je nezaménovat pojmy rytmus a
rytmicka schopnost. Zatimco rytmicka schopnost se vztahuje k jedinci jako takovému
(jeji nositel), rytmus se tyka pohybu, jehoz je dynamicko — c¢asovym délenim. Na
rytmickou schopnost Ize hledét ze dvou perspektiv: 1) schopnost rozpoznat a zachytit
rytmus urcitého pohybu (novy vlastni model) a nasledné ho pouzit (s pomoci transferu)
béhem své pohybové aktivity. 2) schopnost vnimani rytmu (percepce), jeho konverze a
transport do pohybu (rytmicka realizace) (Kasa, 2000; Stilec et al., 1989).

Rytmicka schopnost je podstatna, da se fici, pro vSechny sporty, jelikoz kazdy
pohyb vyZaduje néjaky rytmus. U nékterych sportQ vSak dochdzi ke pfizplisobovani se
vnéjSimu rytmu (cviceni na hudbu v gymnastice, krasobrusleni atd.), a proto zde hraje
rytmicka schopnost jednu z kli¢ovych roli. Nesmime vSak opomenout ani cyklické sporty
(béh, cyklistika, plavani apod.). | zde si najde rytmickd schopnost své opodstatnéni a
vyuziti, jelikoZ nastaveni idealniho rytmu pfi zavodu mlze pomoci jedinci optimalizovat
jeho vykon a usettit mu energii (Peri¢ et al., 2012).

Orientacni schopnost

Je to schopnost pfizplisobovat a definovat pohyb a pozici téla v ¢ase a prostoru,
ve vztahu k uréenému akénimu poli (hristé) ¢i pohybujicimu se objektu (mi¢, protihrac
aj). Zakladem je pfrijeti a zpracovani vizualnich a pohybovych vjem(. Orientacni
schopnost klasifikujeme na pét podschopnosti, jimiz jsou: komplexni orientace, pfesnost
identifikace tvaru, rychlost orientace, prfesnost hodnoceni Uhlu a pfesnost hodnoceni
vzdalenosti. Plati zde také to, Ze ¢im vy3Si Uroven rozvoje orientacni schopnosti, tim lepsi
podminky pro motorické uceni. Co se tyce jednotlivych sportovnich odvétvi, tak
pozadavky na orientacni schopnost jsou u kazdého odlisné. Kupfikladu hokejista musi
sledovat pohyb a pozici protihraca, puku i spoluhraca a na zédkladé toho regulovat svij
pohyb tak, aby byl co nejefektivnéjsi (Mékota & Novosad, 2005).

Reakéni schopnost

Je to schopnost co nejrychleji spustit, odstartovat svij vlastni pohyb na urcity
podnét (vizudlni, auditivni, taktilni apod). Tyto reakce na dané signdly mohou byt
rozmanité. RozliSujeme mezi co nejrychlejsi reakci a ucelovou reakci. Co nejrychlejsi

reakce je na misté napriklad u sprinterskych zavodu v atletice nebo startl plaveckych
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zavod(, kdy reagujeme na vystFel a snaZime se byt co nejvice agilni. U¢elova reakce je
zadouci v pripadech, kdy se snaZzime zvolit co nejlepsi feseni urcitého okamziku,
abychom byli Uspésni (tenista pred uderem). Reakéni schopnost je tak klicova ve
sportech, kde se orientujeme na vice vjemu (mi¢, spoluhrdc, protihra¢ apod.) a musime
na né reagovat a regulovat podle nich své pohyby. Rychld reakce totiz ¢asto mlze
rozhodovat o Uspéchu, nebo nelspéchu v daném sportu, discipliné (Simonek, 1997).
Diferenciacni schopnost

Je to schopnost detailné rozpoznat a regulovat polohu, ¢asovani a silu pohybu.
V nékterych pfipadech se u této schopnosti milZeme setkat s ndzvem
kinesteticko — diferenciacni schopnost. To proto, Ze stoji na schopnosti téla pfijimat,
zpracovavat a efektivné vyuzivat kinestetické informace, jez jsou generovany pohybem
svall, kloubl a vazli a predavany do mozku, ktery diky tomu nasledné tidi cely pohyb
téla (Mékota & Novosad, 2005).

Diferenciacni schopnost spociva v preciznim vnimani pohybu vzhledem k ¢asu,
prostoru, sloZitosti a rychlosti. Davd ndm mozZnost urcit, jak pfesné dokazeme nastavit
polohu téla nebo jeho ¢asti a prispiva k nastaveni dilcich fazi pohybu (Kasa, 2000).

U diferencia¢ni schopnosti plati, Ze ¢im vice mame pohybové praxe, zkusenosti a
¢im lepsi jsme v dané aktivité (stupen osvojeni), tim dokonaleji zvlddame vnimat i ty
nejmensi rozdily v nami provadéném pohybu a jeho porovnanim s pohybem idedlnim
(Peric et al., 2012).

Unikdtni faktory diferencia¢ni schopnosti zahrnujici vnimani, jsou pocity. Radime
sem napfiklad pocit vody, téla, mice, ledu atd. Nesmime zde také opomenout aspekty
svalové relaxace a zru¢nosti. U svalové relaxace je to schopnost jemného vedeni ¢innosti
svall. Zruénost vnimame ve sféfe jemné motoriky (nohy, hlava, ruce) (Kohoutek et al.,
2005).

To, jakda je uroven nasi diferenciacni schopnosti, vyraznym zputsoben ovliviiuje
nasi techniku v daném sportu. Obzvlasté vyznamny efekt md ve sportech typu ,ruka —
oko” (golf, stfelba apod) (Kasa, 2000; Peri¢ et al., 2012).

Rovnovahova schopnost

Je to schopnost udrzet celé télo (nebo vnéjsi objekt) v rovnovaze a pfizpUsobit se

ménicim se podminkam prostfedi, aby se udrZel stav stability. VétSina z nas si to

neuvédomuje, ale rovnovahu naseho téla stabilizujeme neustale po dobu celého dne.
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Duvodem gravitacniho pole je lidské télo stdle v pohybu (kolisd), a to i v bezvyhradném
stoji. Nejvice patrné je to v pfedo-zadnim sméru (40 — 85 vykyv( za minutu) a nepatrné
také v lateralnim (Mékota & Novosad, 2005).

Tuto schopnost Ize klasifikovat na tfi typy: balancovani s predmétem, dynamicka
rovnovaha a statickd rovnovaha. Balancovani s predmétem je schopnost udrzet pfedmét
pfi soucasné nestabilni pozici téla. Dynamicka rovnovaha je schopnost realizovat pohyb
(¢innost) na pohyblivém objektu (na bossu aj.) ¢i Uzkém prostoru (napf. chize na lané).
Oproti tomu statickd rovnovaha je schopnost zachovat télo v pfedem dané pozici (napf.
plank). Dynamicka ani statickda rovnovaha nejsou nijak ovlivnény somatotypem i
pohlavim jedince, nybrz vékem. Zatimco staticka se vyviji pouze do 6 let a nasledné
zUstava neménnd, dynamickd se s pribyvajicim vékem neustale zlepSuje (Kasa, 2000;
Simonek, 1997).

Rovnovahova schopnost zasahuje do vSech ostatnich koordinaénich schopnosti
a dalo by se tak fici, Ze tvofi jadro pohybové koordinace. Je velice dllezitd pro drtivou
vétsinu vSech sport(. V nékterych dokonce hraje prim, jako napfiklad hokej, gymnastika,
lyZzovani, krasobrusleni apod (Peric et al., 2012).

Ucenlivost (docilita)

Jak jiz z nazvu vyplyva, jedna se o schopnost, diky které se €lovék uci novym
dovednostem. Docilita je demonstrovana kvalitou a rychlosti, jakou si jedinec dokaze
ziskat nové pohybové dovednosti. Vyznamnou roli hraje ve zvladani techniky u dilc¢ich
sportd. Plati také to, Ze jsou na ni dané sporty podstatné zavislé, jelikoz jen diky ni
dokazeme zvysit nasi vykonnost na zdkladé uceni se novym poznatk(im, dovednostem,
atributlm apod. (bojové sporty, gymnastika aj) (Kasa, 2000; Peric et al., 2012).
Schopnost prestavby

Je to schopnost prizplisobovat nebo prenastavovat fyzickou aktivitu na zakladé
proménlivych podminek, jez jedinec pfi aktivité vnima ¢i pfedpovida. Zkratka schopnost
prestavovat pohybovou aktivitu v zavislosti na ménicim se zadani. Proménlivymi
(ménicimi se) podminkami béhem fyzické aktivity rozumime napfiklad zménu herni
situace, Cinnost soupefe, povétrnostni situaci, terén ¢i vnitini podminky jednotlivce
(stres, unava). Zakladem schopnosti prestavby je Ucinna adaptace, korekce a pouziti jiz
nabytych sportovnich dovednosti (krasobrusleni, hokej) anebo synergie vice nauc¢enych

dovednosti. PonévadZ nastalé zmény mohou byt i neocekdvané, jsou zde také jisté
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pfedpoklady na tvarci Cinnost. Jak jiz bylo zminéno, tato schopnost je postavena
predevsim na presnosti a rychlosti vnimani, ale zdroven je podstatna i anticipace a
improvizace. Tyto aspekty jedinec rozviji v tréninkovém a zavodnim prostredi, z kterého
ziskava zkusenosti, jeZz nasledné vyuziva v budoucnu. S ohledem na ostatni koordinacni
schopnosti je schopnost prestavby na zakladé své funkce Uzce spojena se schopnosti
reakcni a orienta¢ni (Mékota & Novosad, 2005).

Schopnost prestavby je klicova predevsim pro ty typy sport(, ve kterych dochazi
ke zménam podminek (pfedevsim vnéjsich), tzn., Ze se vykonavaji (v drtivé vétsiné)
venku, za rozmanitého pocasi anebo na rliznych povrsich (napt. lyZovani) (Peric et al.,
2012).

Schopnost sdruZzovani

Je to schopnost oboustranné spoluprace jednotlivych pohybl téla (trup,
koncetiny, hlava) do dynamicky a ¢asové harmonického, celkového pohybu, jenZ je
cileny na absolvovani ucelu pohybového cinnosti. Vyjadfuje se jako organizace jiz
nabytych pohybovych dovednosti, které jsou vzajemné spojené do narocnéjsich aktivit
(Peric¢ et al., 2012).

Na zakladé schopnosti sdruzovani dokazeme cilené regulovat pohyby dil¢ich ¢asti
naseho téla, ba je i oboustranné propojovat a sluCovat. BEhem organizace pohybu je
dllezité, aby jedinec nezapominal na faktory, jako jsou mnozstvi protihracl, pouzité
naradi apod. Tato schopnost je velmi podstatnd v prabéhu reSeni sloZitych
vzajemné probihajicich pohyb( hornich a dolnich koncetin pfi skoku, chlizi ¢i béhu. Tato
schopnost nam rovnéz dovoluje propojit dil¢i prvky do esteticky plsobivého celku (cely
pohyb je hezky na pohled). Sledovat to mlZeme predevSsim v gymnastice, tanci,
krasobrusleni a dalsi sportech (Mékota & Novosad, 2005).

Koordinaéni schopnosti jakoito celek tvoFi velmi vyznamnou ¢ast HCJ ve
sportovnich hrach. Jejich stupen ovliviiuje dalsi schopnosti, ndmi nabyté dovednosti a
celkové tak nasi vykonnost v dané discipliné. Vysoka uroven koordinacnich schopnosti
nam muze zajistit kvalitni predpoklady a celou fadu vyhod v soutéznim procesu. Véetné
toho také v kone¢ném uctovani vyrazné promluvit do toho, zda budeme v daném sportu

Uspé3ni, nebo ne (Simonek, 1997).
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2.3.6 Pohyblivost
Pohyblivost neboli mobilita i flexibilita. Je to schopnost kloub(, svall a $lach,

realizovat pohyby v pIném rozsahu. Velikost rozsahu urcitého pohybu je méfena pomoci
Uhlovych stupnd. Kvalita flexibility je zavisla na nékolika faktorech, jimiz jsou napfiklad
vék, psychicky stav jedince, stavba kloubl, rozcviceni, pruznost Slach a vazl, pohlavi, sila
agonistll apod (Alter, 2004).

Na pohyblivosti je specifické to, Ze to neni zcela obycejna schopnost jako ostatni,
nybrz ji musime rozdélit pro kazdy kloub a jeho pohyb zvlast. Tzn., Ze pokud mame dobry
rozsah v kolennim kloubu, nemusi tomu tak byt napriklad i v loketnim. Stejny princip
sledujeme i u parovych kloubtl. Clovék totiz nemusi mit identicky rozsah na obou
stranach téla (napf. pravé koleno mobilnéjsi nez levé). Mlze to byt dano geneticky,
zranénim, jednostrannym zatézovanim, dysbalancemi, nedostate¢nou kompenzaci atd.
Pohyblivost vSak neni pro ¢lovéka vyznamnd pouze z hlediska sportovniho vykonu.
Zasadni vliv ma také na prevenci proti zranénim, jelikoZ zkracené svaly a malo pohyblivé
klouby (hypomobilita) maji mnohem vétsi tendenci k nataZeni, natrZeni ¢i jinému typu
zranéni. Neznamena to vsak, Ze s dobrou kloubni mobilitou se jedinec nemf(ze zranit.
Sance se véak pomoci dobrych piedpoklad( vyrazné snizuji. Nicméné vieho pfili§ $kodi,
coz plati i u kloubni mobility. Pokud ma jedinec pfilis velkou pohyblivost kloubt
(hypermobilitu), je to kontraproduktivni a stejné jako u hypomobility, mize dochdzet ke
zranénim a dysbalancim pohybového aparatu (natazeni, vykloubeni apod). Idealni stav
je tak nebyt malo ani pfilis mobilni, ale pohybovat se mezi témito ukazateli (Alter, 2004;
Dovalil et al., 2008; Havel et al., 2010; Vecera et al., 2013).

V klasifikaci pohyblivosti se autofi mirné rozchézi. Zatimco (Stilec et al., 1989)
nebo (Kasa, 2000) diferencuiji flexibilitu na aktivni a pasivni, (Mékota & Novosad, 2005),
(Dovalil et al., 2008) nebo (Havel et al., 2010) k jiz zminénému rozliSeni pfipojuji jesté
mobilitu statickou a dynamickou.

Aktivni pohyblivost

Tento typ pohyblivosti je charakterizovan tim, Ze maximalni rozsah kloubniho

pohybu je dosazen vyhradné prostfednictvim svalové sily. To ovSsem znamena, Ze

v porovnani s mobilitou pasivni (vnéjsi sila) je zde velikost rozsahu mensi (Kasa, 2000).
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Pasivni pohyblivost

Jak jiz bylo zminéno vyse, u tohoto typu flexibility je amplituda kloubniho rozsahu
kloubnimu rozsahu vyuziva vnéjsi silu jako napfiklad partner, terapeut ¢i gravitace
(Mé&kota & Novosad, 2005; Stilec et al., 1989).
Staticka pohyblivost

Staticka flexibilita je definovana jako rozsah kloub(, kterého je mozné dosahnout
prostfednictvim opatrného a pomalého pohybu. Pozorovat ji mizZzeme naptiklad u
predklonu v sedu rozkrocném, hlubokém predklonu ze stoje, kdy se ruce pokladaji co
nejvice na zem apod. VZdy je to doprovazeno nékolika sekundovou vydrzi a pravidelnym
dychanim (Dovalil et al., 2008; Mékota & Novosad, 2005).
Dynamicka pohyblivost

Tato mobilita spociva ve schopnosti dosdhnout velkého rozsahu pohybu kloub(
prostiednictvim aktivit realizovanych bud normalni nebo zvysenou rychlosti. Jedna se o
formu flexibility, béhem niz se dociluji maximdlni polohy v kloubnich rozsazich
prostiednictvim Svihovych cviceni (Havel et al., 2010; Mékota & Novosad, 2005).

Pohyblivost je klicovou slozkou celkové fyzické zdatnosti. Je dllezita pro
kazdodenni aktivity, sportovni vykony a prevenci zranéni. Silné je ovlivnéna geneticky,
ale zaroven neni pfilis tézké ji cvicenim zlepSovat. Pfi jejim rozvoji bychom se méli
zamérit predevsim na cviceni protahovaci, posilovaci, mobiliza¢ni a uvoliovaci. Co se
tyCe sportu, tak je pohyblivost velmi dlilezita u vSech sportovnich odvétvi. V nékterych
sportech je vSak maximalni kloubni rozsah natolik kli¢ovy, Ze ndm jeho velikost m(ize
urcovat hranici mezi Uspéchem a netspéchem (napr. gymnastika). U dalSich sportd, jako
napriklad bojové sporty, plavani apod., je zasadni maximalni kloubni rozsah pouze u
nékterych c¢asti téla (kycel, rameno atd.) Stejné jako ostatni pohybové schopnosti i
flexibilita se prolina s ostatnimi, pomaha jim a usnadnuje jejich praci a pouzivani (Alter,
2004).

2.3.7 Senzitivni obdobi pohybovych schopnosti

Senzitivni obdobi jako takové, je termin pouzivany k oznaceni specifického
casového uUseku v Zivoté jedince, kdy je zvlasté citlivy k uréitym podnétdm nebo vliviim

z okolniho prostfedi. BEhem tohoto obdobi ma jedinec tendenci intenzivnéji reagovat
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na urcité podnéty a mize mit vétSi schopnost uceni v urcitych oblastech (v tomto
pfipadé v oblasti pohybovych schopnosti). Dil¢i pohybové schopnosti jsou natolik
unikatni, Ze ma kazda své jedinecné senzitivni obdobi. V této fazi ¢lovék absolvuje
intenzivni vyvoj strukturdlnich a funkénich zmén, coz posiluje jeho schopnost adaptovat
se na okolni podminky. Tzn., Ze v senzitivnim obdobi je urcitd pohybova schopnost
rozvijena rychleji, snadnéji a uc¢innéji nez v normalnim obdobi. U tréninku déti je proto
zcela zasadni védét, v jakych letech Zivota se tato obdobi nachdazi a podle toho volit
tréninkové formy, metody a jednotlivda cviCeni. Rusky biolog a genetik Anatolij
GuZzalovskij provedl ve 20. stoleti dlouholeté sledovani a prostfednictvim vysledku
definoval ¢tyfi obdobi rozvoje pohybovych schopnosti: maximalniho tempa,
submaximalniho tempa, mirného tempa, zpomaleného tempa. Ptisel na to, Ze pokud
dokazeme adekvatné vyuzit obdobi maximalniho tempa, trénink je vysoce platny a
zvySuje se nam stupen pohybovych schopnosti. Zaroven ale také zjistil, Ze v pripadé
propdasnuti tohoto obdobi, nam vznika ztrata, jez v budoucnu uz neni mozné zachytit,

dosdhnout a napravit (Choutka & Dovalil, 1991; Stilec et al., 1989).
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Graf 3

Zobecnéné schéma prirozeného vyvoje pohybovych schopnosti ve véku 8—17 let (Stilec et
al., 1989, s. 57)
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Na grafu 3 mGzZeme vidét zestru¢néné schéma toho, jak se v prlbéhu dospivani
déti prirozené vyviji jejich pohybové schopnosti.

V nasledujici ¢asti si podrobnéji rozebereme senzitivni obdobi jednotlivych
pohybovych schopnosti.

Senzitivni obdobi silovych schopnosti

Optimalni vék pro start systematického silového tréninku se odviji od zacatku
puberty. Ten je u muzl i Zen rozdilny, a proto je i senzitivni obdobi silovych schopnosti
obou pohlavi nepatrné odlisné. U Zen je to zhruba mezi 12-15 rokem Zivota. U muzd
v obdobi mezi 14-17 rokem. Pfed timto obdobim je silovy trénink témér zbytecny, jelikoz
kosterni a svalovy systém déti v této fazi zatim neni idedlné zraly na to, aby pravidelné
zvladal silovou zatéz, a tak se vénujeme ostatnim pohybovym schopnostem (koordinace
a rychlost) (Kasa, 2000; Stilec et al., 1989).

Rozvoj sily v druhém desetileti Zivota pomérné dost komplikuje celkovy rist téla.
Kvuli nému totiz dochazi ke zpomaleni ristu sily. Pfiblizné v obdobi kolem 13-15. roku
Zivota se vSak nastésti rast ustdli a dalsi prirtstky uz pribyvaji rovhomérné. | to je
indikatorem pro zarazeni systematického silového tréninku. Nejpodstatnéjsi zmény
v hodnotdach svalové sily pozorujeme zhruba mezi 16-18 rokem ditéte, kdyz m(ze jeji
narast Cinit az 20 % (Mékota et al., 1988; Pavlik, 1996).

Rozvoj silovych schopnosti vrcholi cca ve 25 letech Zivota a nasledné zacina
postupné klesat. Pokles sily je u nékterych svalovych skupin znatelnéjsi nez u jinych.
Nicméné plati to, Ze do 60 let kazdy jedinec ztrati pouze 20 % ze svého celkového
silového potencialu. Nejvétsi promény v prlibéhu Zivota pozorujeme u maximalni sily.
V 6 letech disponuji déti zhruba pétinou az Sestinou maximalni sily, ktera kulminuje o 14
let pozdéji. Do konce Zivota absolvuje télo pokles maximalni sily a kolem zacatku sedmé

desitky Zivota je jeji Uroven na 60-70 % podle pohlavi (Peri¢ et al., 2012).
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Vyvoj maximalni sily v zavislosti na véku a pohlavi: zadovy zdvih [N] (Mé&kota et al., 1988,
5. 114)

Na grafu 4 vidime vizudlni zndzornéni vyvoje maximalni sily v zavislosti na pohlavi
a véku, které je popsané vyse.

Senzitivni obdobi vytrvalostnich schopnosti

Obecnd vytrvalost pokryva zcela stéZejni slozku vSestranné pftipravy déti a
mladezZe. Vyhodou je, Ze ji mGzeme rozvijet v kazdém véku. Jeji dalezZitost je natolik
vysoka, Ze tvofi zakladni stavebni kamen budouciho sportovniho tréninku a bez ni
nedokazeme v pribéhu Zivota navySovat objemy zatiZzeni. V mirné intenzité mizeme
tuto schopnost trénovat jiz od 6 let, avSak nejpfiznivéjsi fazi pro rozvoj je vék 10-13 let
(mysleno aerobni vytrvalosti) (Fejtek & Mazurovova, 1990; Olsak, 1997).

Aerobni zatéZ neni pro détsky organismu tolik naroc¢na, a tak ji dokaze zvladat uz
od nizkého véku. Nicméné anaerobni zatéz uz dité (kolem 10-13 let) uskutecnit
nedokaze. Je to zpUsobeno tim, Ze jejich organismus jesté neni na takovy typ zatéze
pfipraveny a dostatecné vyvinuty (chybi jim potfebné enzymy, nechceme s nimi
pracovat na hranici ANP, nevytvafi se laktat). Trénink na rozvoj anaerobni vytrvalosti tak
zafazujeme a7 pfiblizné kolem 15-16 roku Zivota (Kucera et al., 2011; Stilec et al., 1989).

Co se tyce tréninku jak aerobni, tak anaerobni vytrvalosti, vidy je dobré ho
kombinovat s néjakou dalsi schopnosti (konkrétné pfi fotbale). Pokud totiz do tréninku

zaradime napfiklad prapravnou hru, kde proti sobé nastoupi dvé muzZstva, rozviji se nam

41



pfi ni vSechny pohybové schopnosti a hraci nékteré z nich trénuji (rozviji) nevédomky
(bavi je to, maji motivaci). KdyZ vSak pro rozvoj vytrvalosti zvolime néjaké dlouhé sprinty
¢i nékolika minutovy souvisly béh, rozvijime pouze schopnost vytrvalostni a hraci ztraci
motivaci (nebavi je to) (Votik, 2005).

Uroveri vytrvalostnich schopnosti ndam v priibéhu Zivota kontinudlné roste a mezi
20-30 rokem se nachazime na vrcholu vykonnosti. Vyhodou oproti ostatnim
schopnostem je to, Ze intenzivnim tréninkem tuto schopnost lze udrzovat i mnohem
déle a jeji vykonnost tak nemusi po dosazeni vrcholu pouze klesat. U netrénovanych
jedincl je pfirozené, Ze jejich aerobni kapacita zacind ve Ctvrté desitce Zivota pomalu
klesat. Po 65. roce je tento pokles jiz pomérné rapidni (Mékota & Novosad, 2005; Peric
et al.,, 2012).

Senzitivni obdobi rychlostnich schopnosti

At uz védomeé (rozvoj rychlostnich schopnosti uz v raném détstvi) ¢i nevédomé
(pomoci détskych her), tak je rozvoj rychlostnich schopnosti s nami jiz od utlého détstvi.
V détstvi si vytvarime tzv. vSeobecnou rychlost, kterd nasledné tvofi dulezity podklad
pro budouci specializovany trénink. VSeobecny rozvoj rychlostnich schopnosti by mél
byt u vSech stejny, bez ohledu na sportovni specializaci (rovhomérné zatizeni trpupu,
nohou a pazi) (Dovalil et al., 2008; Fejtek & Mazurovova, 1990).

Ackoli jsou rychlostni schopnosti az z 90 % ovlivnény geneticky (rychld a pomala
svalova vlakna), stale je mozné na né pomérné vyraznym zplGsobem pUlsobit tréninkem.
Senzitivni obdobi rychlostnich schopnosti neni Uplné jednotné definované, nicméné
vétsinou se uvadi rozpéti zhruba od 7 do 14 let. Aspekty pomahaijici rozvoji rychlostnich
schopnosti jsou napfiklad zdokonaleni techniky, rozvoj anaerobnich moznosti ¢i rychlé
sily. Co se tyCe zdsad specializovaného tréninku rychlosti, tak bychom cvi¢eni méli
zarazovat vzdy na zacatek tréninku, nerealizovat ¢innost béhem Unavy, motivovat déti,
aby chtély byt co nejrychlejsi (soutéze) a naucit je nejprve spravnou techniku a az
nasledné zrychlovat. Urovefi rychlostnich schopnosti z velké miry spocivd na véku a
vazanost na pohlavi zde neni az tak markantni, jako tfeba u silovych schopnosti. Oproti
ostatnim pohybovym schopnostem je u rychlosti zftejmé neznatelnéjsi pokles vykonnosti
s pribyvajicim vékem. Ten je stdle vétsi a vétsi a dalo by se fici, Ze je aZz rapidni. Je to také

jedna ze schopnosti, kterou rozvijime v raném véku mezi prvnimi, coZ jde ale zaroven
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ruku v ruce s tim, Ze i jeji pokles nastdva mezi prvnimi (Geese & Hillebrecht, 1995; Kucera
et al., 2011; Mékota & Novosad, 2005; Stilec et al., 1989).

Tabulka 2
Priumeérné vykony v behu na 50 m v zavislosti kalendarnim veku a pohlavi

Kalendamni Primémeé Casy (s)
vék Divky Chlapci | Diference
8 10,3 10 0,3
9 10 9,6 0,4
10 9,6 9.3 0,3
11 9.1 8,9 0,2
12 8,9 8,8 0,1
13 8,7 8,4 0,3
14 8,7 8,1 0,6
15 8,5 7,6 0,9
16 8,5 7,5 1
17 8,6 7,4 1,2
18 8,5 7,2 1,3

(M¢kota & Novosad, 2005, s. 137)

V tabulce 2 vidime primérné casy chlapcl a divek v béhu na 50 m v rliznych
vékovych kategoriich od 8 do 18 let. Tabulka potvrzuje vySe zminéna tvrzeni a je ziejmé,
jak se rychlost s pribyvajicim vékem zlepsuje. Pokud by tabulka obsahovala i dalsi vékové
kategorie, tak by samoziejmé byl vidét i nasledny pokles v druhé poloviné tretiho
desetileti Zivota.

Senzitivni obdobi koordinacnich schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou ze vSech pohybovych schopnosti nejuniverzalnéjsi a
také nejpouzivanéjsi. Je to pohybova schopnost, kterou rozvijime ze vSech jako prvni.
Senzitivni obdobi pro jeji rozvoj je od raného détstvi do 12 let. Poté totiz dochazi ke
zménam télesnych proporci a tim padem k momentalnimu poklesu nebo nestabilnimu
rozvoji (déti rostou a jsou neohrabané). Vyvoj obratnosti je ukon¢en zhruba mezi 18 a
19 rokem zivota (Kohoutek et al., 2005; Peric¢ et al., 2012).

V predskolnim a mladsim skolnim véku bychom méli déti vést k vSestrannosti a
nespecializovat je na jeden konkrétni sport. Zkousenim a stfidanim rdznych sportovnich
aktivit davadme totiz koordinaci Sanci se zlepSovat a zdrovert mizeme odhalit talent a
predpoklady pro uréité sporty. Tzn., Ze by dité mélo vyzkouset napfiklad Splh, plavani,
gymnastiku, béh, hazeni/chytani, jizdu na kole atd. Zaroven by nasledné mélo byt také

schopné vyuzit nabyté dovednosti ve sportovnich hrach. Pokud se naopak od utlého
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véku dité specializuje pouze na jeden sport, mizZe to mit negativni vliv nejen na rozvoj
koordinace, ktery se vyrazné zpomali, ale zdroven i na jeho zdravi, jelikoZ opakovanim
stejného zatizeni mize dochdzet ke tvorbé dysbalanci a pfipadnému zmareni potencidlu
v jinych sportovnich odvétvich. Celkové tedy plati to, Ze koordinacni cviceni (schopnosti)
tvofi zaklad pro rozvoj dalSich pohybovych schopnosti a jejich zatazeni do tréninkového
procesu by tak ze vSech schopnosti mélo byt co nejvétsi (Fejtek & Mazurovova, 1990;
Simonek, 1997).

Jak jiz bylo zminéno, koordinace je prvni pohybovou schopnosti, se kterou se
Clovék setkava, ale nutno podotknout, Ze je také prvni, u které dochazi k poklesu jeji
vykonnosti s pfibyvajicim vékem. Nicméné i kdyz dochazi k poklesu a jeji podil na pohybu
je stale nizsi, jeji roli prebiraji ostatni pohybové schopnosti. Ze vSech pohybovych
schopnosti je to pravé koordinace, kterd zaznamendva nejvétsi diference v kvalité
zpUsobené patologickou Unavou a starnutim (Kucera et al., 2011).

Tabulka 3
Senzitivni obdobi rozvoje koordinacnich schopnosti podle empirickych studii riiznych
autorii

Vék
Autor
4 5 10 | 11 12 [ 13| 14| 15| 16 ||
Ditrich (1983)
Foft (1989) |
| Guzalovskij (1977) |
Hintnaus (1981)
Hirtz (1998) |
+KD| Ch |
D
Rv |
- |
Ch |
D
Holtz (1977) Rt | Ch |
D |
Janda (1981) Pro |
Rt | D Rt | Ch I
JK |
Karnikova (1981) Rt | D |
Rt | Ch
Kohoutek (1992) A |
Koch (1974) I
Kovaf (1983) |
Kuznécovova (1975) I
Lebedév & Zuk (1982) I
| Moravec (1990)
Przeweda (1981) Rt Rt I
Rovné (1982) RvS
| Roth & Winter (1994) I
:Szapa et al. (1996) KD |
PrO
R
RvS
RvD
Simonek (1998}
Wellnitz (1981) | [

Vysvétlivky: D = divky, Ch = chlapci, A = agility, JK = jemna koordinace, KD = kinesteticko —
diferencia¢ni schopnost, PrO = prostorové — orienta¢ni schopnost, R = schopnost komplexni reakce, RvS
= statickd rovnovahova schopnost, RvD = dynamicka rovnovahova schopnost, Rt = rytmicka schopnost

(Kohoutek et al., 2005, s. 45)
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V tabulce 3 jsou znazornéna senzitivni obdobi rozvoje koordinaénich schopnosti
od rliznych autor(, jez téchto zavér(i dosahli pomoci empirickych studii a experimentu.
Co se tyce véku rozvoje koordinacnich schopnosti, tak se da fici, Ze se vétsina autor(, az
na malé vyjimky, shoduje, coZ vidime prostfednictvim tmavych rameckl v tabulce.
Senzitivni obdobi pohyblivosti

Pohyblivost je nejvice zavisla na véku jedince. U malych déti mGzeme vidét az
pozoruhodnou pohyblivost ve vSech kloubech (snazsi rozvoj), zatimco ve stafi na tom
tak dobre nejsme (snizené kloubni rozsahy). Senzitivni obdobi se u této schopnosti
nachdzi vrozmezi 7-11 let. V ndsledném obdobi puberty Uroven pohyblivosti klesa
(zmény v télesném vyvoji). Po jejim konci zaéne opét nepatrné rast. U lidi, ktefi
nesportuji, roste pohyblivost zhruba do 19 let. U sportovcu je to diky jejich pohybovym
aktivitdm aZz cca do 23 let. Stejné jako u ostatnich pohybovych schopnosti, tak i u
pohyblivosti dochazi k poklesu vykonnosti s vékem. Nicméné rovnéz jako vytrvalostni
schopnosti také pohyblivost Ize uchovavat na vysoké urovni a do pozdéjsiho véku, a to

pravidelnou fyzickou aktivitou (Mékota & Novosad, 2005).

2.4 Sportovni trénink

Sportovni trénink je systematicky a cilevédomy proces zaméreny na rozvoj
fyzickych, technickych, taktickych a psychickych schopnosti jedince nebo tymu, s cilem
zlepsit vykonnost ve sportu. Tento proces zahrnuje rizné metody a postupy, které jsou
specifické pro dany sport (Choutka & Dovalil, 1991).

Je to bio-psycho-socidlni adaptacni proces, jenz ma celistvi charakter. VSechny tfi
faktory pracuji ve vzdjemnych souvislostech a ovliviiuji herni vykon jedince ¢i tymu
(Votik, 2005).

2.4.1 Charakteristika sportovniho tréninku
Sportovni trénink je tfeba chapat jako celistvy komplex. To znamend, Ze ho

nestaci zvladat pouze po praktické strance, nybri se sezndmit a pochopit i jeho
teoreticky princip. Ten je mozné nabyt pomoci hledani diivodd, jez stimuluji zmény ve
sportovni vykonnosti. Po tomto nabyti jsme schopni uréit a napldnovat presny
tréninkovy program, koncepci s idealnimi formami a metodami pro daného sportovce
nebo tym (Dovalil et al., 2002).

Kdyz se zaméfime na klasifikaci sportovniho tréninku, mnoho autor(, jako

napriklad (Dovalil et al., 2008) nebo (Zahradnik & Korvas, 2017) atd., déli sportovni
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trénink na 3 slozky obsahujici procesy: motorického uceni, psychosocialni adaptace a
motoricko-funkéni adaptace. Vedle téchto tfi zakladnich sloZek je zde jesSté jedna
specificka s unikatni pozici mezi ostatnimi, a to slozka taktickd. Ta se misi jak procesem
psychosocialni adaptace, tak motorického uceni.
Proces motorického uceni

Klicovym faktorem sportovniho vykonu je stupen sportovnich dovednosti.
ZpuUsob, jakym sportovec efektivné, rychle a presné zvlada dany ukol, ovliviiuje jeho
celkovou vykonnost. Pravé sportovni dovednosti Ize trénovat, nejdllezitéjsi je osvojeni
pohybu (dovednosti), jeho ndsledné zdokonaleni a upevnéni. Je to vlastné uceni a
konkrétné vtomto pripadné motorické uceni, jez obsahuje ctyfi faze a témi jsou:
generalizace, diferenciace, automatizace a tvofivd asociace. Tento proces zacina
néjakym podnétem z vnitfniho nebo vnéjsiho prostredi, jez plsobi na organismus.
Nervovd soustava tyto signdly akceptuje, zpracuje a ulozi. V prlibéhu zpracovavani
daného podnétu dochazi ke zkonstruovani pohybového programu, jez funguje jako
odpovéd organismu na pocatecni signal z vnitfniho nebo vnéjsiho prostredi a jedinec tak
dokaze vyresit ptislusné pohybové zadani (Choutka et al., 1999; Dovalil et al., 2002;
Zahradnik & Korvas, 2017).

Obrazek 5
Organizace, vztahy a priitbeh informacnich procesit behem motorického uceni

[—

Pohybovy Dostredivé Centralni Odstfediva . Pohybowy
ukol vnimani programovani . realizace wykon
T —— |

Zpétné vazby

Jak jiz bylo zminéno, samotné motorické uéeni se uskutecriuje ve ¢tyrech fazich,

(Dovalil et al., 2002, s. 74)

jimiz jsou generalizace, diferenciaci, automatizace, tvofiva asociace a autofi je popisuji
takto (Choutka et al., 1999; Peri¢ & Dovalil, 2010):
Generalizace — V této fazi se jedinec seznamuje s novym pohybem, snazi se

porozumét jeho zakladni strukture a nasledné si vytvofit predstavu o nacviCované
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¢innosti. Informace lze obdrzet sluchové, polohové, pohybové, vizualné (video, ukazka,
obraz atd.) Zpocatku jsou pokusy o plnéni pohybového zadani ponékud neusporadané,
za coz muZze iradiace. Zpétné informace ale nasledné pomahaiji odstrariovat hlavni chyby
a zpresnovat predstavy o pohybu. Fyziologicky se jedna o zpevriovdni a vytvareni
podminénych reflex(i a hledani jejich idedlniho usporadani. Na konci této faze dokaze
jedinec realizovat dany pohyb nahrubo, nicméné nepfesnym a nekoordinovanym
zpUusobem. Signifikantnim znakem jsou casté chyby a nedostatky. Hlavnim cilem
sportovce v této fazi je vSak osvojeni pohybového zadani jako celku a jeho provedeni
v hrubé koordinacni strukture.

Diferenciace — Faze diferenciace v motorickém uceni se tyka schopnosti jedince
jemné doladit a specifikovat motorické dovednosti tak, aby byly co nejefektivnéjsi a
nejpresnéjsi v riznych situacich. Zakladni metodou pouzivanou v této fazi, je opakovani
zakladni struktury pohybu. Cilem je zpevriovani neurofyziologického mechanismu.
Pozorujeme zde také funkci zpétnych vazeb, jez nam podavaji informace mezi pribéhem
pohybu a zpresfiovanim plvodni predstavy = diferenciace. Na konci této faze jsou
pohyby obratnéjsi, jejich pribéh je plynulejsi a atributy prostorové, dynamické a ¢asové
se upeviuji. Po psychické strance se pouzivaji nové vznikajici vzorce reseni, asociacni
kombinace mezi nimi a zaroven se zkvalitiuji schopnosti tvofit a reprodukovat.
Verbalizace téchto metod je stale vyssi.

Automatizace — Faze automatizace je klicovou soucasti motorického uceni, kde
se pohyby a dovednosti stavaji natolik zautomatizovanymi, Ze vyzaduji minimalni
védomou kontrolu. V této fazi jsou pohyby plynulé a efektivni, coz umoziuje jedinci
vykondvat ¢innosti s vysokou presnosti a rychlosti v proménlivych podminkach (soutéz,
zavod, zapas apod.) Tohoto stavu docilime spojenim nabytych zkusenosti z prvnich dvou
fazi.

Tvofivd asociace — Faze tvorivé asociace je pokrocilym stadiem motorického
uceni. Je charakterizovana schopnosti jedince inovativné kombinovat a prizplsobovat
naucené dovednosti a pohyby v novych a necekanych situacich (vysoka plasticita). Tato
faze jde nad rdmec pouhé automatizace a zahrnuje kreativitu a flexibilitu ve vyuzivani

motorickych dovednosti, ¢imz dosahuje vyssi Grovné mistrovstvi.

47



Proces psychosocialni adaptace

Proces psychosocialni adaptace ve sportovnim tréninku se tyka schopnosti
sportovce prizpUsobit se rlznym psychologickym a socialnim vyzvam, které mohou
nastat v prabéhu tréninku a soutézi. Tento proces zahrnuje adaptaci na tlak, stres,
zmény ve vykonnosti, socialni interakce a vyvoj osobni identity a sebevédomi v ramci
sportovniho prostiedi (Dovalil et al., 2008).

Aspekty ovliviiujici sportovni vykon jedinec jsou, jak jsme zminili v kapitole 2.4,
bio-psycho-socialni. Pravé na ty psychosocialni se nyni zaméfime. Patfi sem napfiklad
empatie, emocniinteligence, mysleni, motivace, vlastnosti osobnosti apod. Tyto aspekty
jsou stejné dulezité jako napfiklad technika ¢i individudlni schopnosti a dovednosti a
proto bychom jim méli prikladat stejnou vahu a neopomijet je (Dovalil et al., 2002).

Socidlni vztahy a komplexné psychosocialni interakce mezi sportovcem a
trenérem, soupefi, spoluhrdci, okolim atd., je nesmirné dllezitd v budovani osobnosti
sportovce, jeho vztahu k danému sportu a celkové i jeho vykonnosti v ném. Ruku v ruce
s psychosocidlnim nastavenim sportovce jde totiZ také pravé jeho vykonnost, na kterou
ma obrovsky vliv. V dnesni dobé uZ tak neni vibec neobvyklé, Ze vétSina sportovcu
disponuje mentalnimi kouci, s kterymi intenzivné spolupracuje (Zahradnik & Korvas,
2017).

Hlavni a zakladni formou socialni interakce a formovani socidlnich vztahd, je
komunikace, ktera je zaroven klicem pro Uspéch tréninku. Trenér totiZ neni pouze osoba,
ktera vybird vhodné metody a formy tréninkovych cviceni a provadi jejich naslednou
realizaci pfi tréninku, ale musi také umét navodit a uchovavat pozitivni atmosféru, volit
spravné chovani a pfistup, vytvofit vhodné klima a nastavit pravidla tak, aby vsem
vyhovovala a souhlasili s nimi. Ktomuto vSemu je zasadni respekt a vzajemné
porozuméni mezi sportovci a trenérem. Je dilezité, aby trenér vSechny tyto procesy
neustdle objektivné analyzoval a snazil se je vylepSovat pro blaho sportovce i sebe
(zahradnik & Korvas, 2017).

Proces motoricko-funkéni adaptace

Proces motoricko-funkéni adaptace ve sportovnim tréninku se tyka prizplsobeni
téla a motorickych schopnosti konkrétnimu sportovnimu Ukonu nebo discipliné. Jednd
se 0 proces, béhem kterého se jedinec uéi a vyviji motorické dovednosti a schopnosti

potfebné pro dany sportovni vykon (zlepsSeni koordinacnich schopnosti, zvySovani
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energetického potencialu, rozvoj fyziologickych funkci atd.) Abychom porozuméli témto
dovednostem a jejich zméndm, je podstatné pochopit vyznam a vzajemné pusobeni
adaptace, stresu a homeostdzy. Homeostaza je definovana jako stdlé vnitfni prostredi
lidského organismu, charakterizovana parametry jako krevni tlak, pH krve, télesna
teplota apod. Pisobenim vnitfnich ¢i vnéjsich vlivli dochazi ke zméné téchto parametrd,
na coZ organismus reaguje jejich kompenzaci. Stres urcuji rGzné vlivy, jez plsobi na
vnitfni prostfedi jedince a pretvari jeho rovnovahu. Pokud stres na lidsky organismus
pUsobi dlouhodobé, misto branéni se na néj zacne adaptovat. A pravé toto by mélo byt
nasim cilem vtréninku. JelikoZz pravé pfi regulovaném naruSovani homeostazy
pohybovou ¢innosti dochazi ke zvySovani kondice a celkové vykonnosti sportovce. |
proto se v tréninku snaZzime navodit soutéZzni podminky, aby se jim sportovci ptizpUsobili
a nabyté zkusenosti dokazali vyuzit v zavodé, utkani, soutézi apod. Proces adaptace ve
sportovnim tréninku zahrnuje schopnost sportovce pfizpUsobit se fyzickym, psychickym
a sociadlnim pozadavkim tréninkového procesu s cilem zlepsit sportovni vykonnost,
dosahnout optimalnich vysledk( a zvySovat odolnost organismu proti zatiZzeni. Tento
proces je dynamicky a nepretrzity, protoze sportovec musi reagovat na zmény ve svém
tréninkovém programu, fyziologické reakce téla a externich faktorud. Pribéh adaptace je
specificky podle typu sportovniho odvétvi a ovliviuji ho napfiklad vék nebo vrozené
predpoklady (Lehnert et al., 2014; Peri¢ & Dovalil, 2010; Zahradnik & Korvas, 2017).
Proces motoricko-funkéni adaptace obsahuje nékolik zakonitosti, jez je dllezité
dodrZovat, aby dochazelo k celkovému zlepSovani vykonnosti organismu. Peri¢ a Dovalil
(2010) sem radi:
e Pokud organismus zvlada opakujici se situace zatizeni, reakce téla na tyto
signaly postupné klesaji.
Pr.: Atlet a nesportovec: pokud oba pobézi stejnou trat a stejnym tempem, tak
to pro atleta bude pomérné snadné a nebudeme na ném pozorovat témér
zadné fyzické ani psychické zmény. Oproti tomu nesportovec bude mit vysokou
dechovou i srdecni frekvenci, bude se potit atd. a ¢innost pro néj bude narocéna.
e Opakovanou expozici stresoru doprovazi fada zmén v téle a naslednych

reakcich, které vedou k postupnému sniZzovani Urovné odezvy organismu.
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Pr.: Atletova slabsi reakce nez nesportovce vyplyva ze zmén ve svalovych
vldknech, schopnosti spravné hospodafit s kyslikem, ve zvétSeni srdecniho
svalu atd.

e Aby mohlo dojit k adaptacnim zménam, je nezbytné, aby urcité signaly byly
opakovany adekvatné ¢asto a po dostatecné dlouhou periodu.

Pr.: Nelze zlepsit fyzickou kondici, pokud pljdeme béhat jednou za mésic nebo
vyjimecné, nelze zvysit svalovou silu, pokud nebudeme cvicit pravidelné ale
napfiklad jen jednou mési¢né apod.

e Signaly pUsobici na organismus musi byt pfimérené. Dost silné na to, aby
dokazaly narusit vnitfni prostredi, ale zaroven ne moc, aby nepfekrocili funkéni
hranici trénovanych systému.

Pr.: Pokud jsem schopny zvednou bifemeno vazici 100 kg, nebudu posilovat
s 10kg zavazim. To samé plati v opacném gardu. V pfipadé, Ze mé maximum je
¢inka o vaze 25 kg, tak nem(zu v tréninku cvicit s ¢inkou 50kg apod.

e Pokud neni tréninkovy podnét udrzovan nebo je snizen, dochazi k reverzibilni
ztraté adaptace a zlepSeni. Télo se vrati k pfedchozimu stavu, pokud neni
dostatec¢né stimulovéano.

Pr.: Dlouhodobé zranéni, konec kariéry aj.

Proces motoricko-funkéni adaptace ve sportovnim tréninku je klicovym faktorem
pro dosaZzeni vysoké Urovné sportovniho vykonu a Uspéchu. Jedinec se neustdle udi a
vyviji své motorické schopnosti a funkéni dovednosti prostfednictvim pravidelného
tréninku, zkuSenosti a specifického tréninkového planovani (Dovalil et al., 2002).

Taktickd slozka sportovniho tréninku se zaméruje na rozvoj schopnosti, které
sportovci umoziuji efektivné reagovat na rlizné herni situace a pfijimat strategicka
rozhodnuti béhem soutézi. Takticka priprava je kliCova pro Uspéch v mnoha sportech,
protoze zahrnuje planovani, analyzu soupefll a vyuzivani vlastnich silnych stranek a
slabin soupere.

Nepretrzity rozvoj vSech sloZzek sportovniho tréninku je dynamicky a dlouhodoby
proces, ktery vyZaduje systémové pojeti, logickou posloupnost a praktickou realizaci.
Tento proces se da rozdélit ndasledovné: cil sportovniho tréninku - struktura
sportovniho vykonu = ukoly sportovniho tréninku - obsah - metody - trénovanost

- sportovni forma = vykon (Dovalil et al., 2008; Lehnert et al., 2014).
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2.4.2 Cil sportovniho tréninku
Cilem sportovniho tréninku je zlepSeni sportovni vykonnosti a dosazeni

optimalniho vykonu v dané discipliné. To zahrnuje rozvoj a respektovani fyzickych,
technickych, taktickych a psychologickych schopnosti sportovce. Zaroven je dllezité
zdUraznit, Ze usilovani o vrcholové vykony a vysledky by nemélo porusovat vSeobecné
uzndvané a platné spolecenské normy (zdravotni, kulturni, moralni apod) (Choutka &

Dovalil, 1991).

2.4.3 Ukoly sportovniho tréninku
Ukoly sportovniho tréninku zahrnuji $irokou $kélu cildl a &innosti zamé¥enych na

zlepSeni sportovni vykonnosti, zdravi a celkového rozvoje sportovce. Tyto Ukoly se
zaméruji na razné aspekty fyzické, technické, vychovné, taktické a psychologické
pfipravy (Dovalil et al., 2008).

Literatura klasifikuje tti zakladni ukoly sportovniho tréninku (Lehnert et al., 2014;
Peri¢ & Dovalil, 2010):

e Nabyvdni sportovnich dovednosti a jejich aplikace v soutéZnich podminkdch. To
zahrnuje také rozvoj kreativnich schopnosti, jez pomadhaji pfi vybéru
optimalnich reSeni v soutéZnich situacich. Tato zadani se fesi hlavné béhem
taktické a technické pripravy.

e Progres pohybovych schopnosti pomoci adekvdtniho a odpovidajiciho zatiZeni.
U&elem je budovani fyzickych fundamentd pro sportovni vykon. Na starosti ma
tuto povinnost prevazné fyzickd (kondicni) priprava.

e Qvliviiovdni mentdlni, osobnostni a behaviordlni stranky jednotlivce v ramci
obecnych i specifickych psychosocidlnich potfeb v souvislosti se sportem a
vykonem. SloZky pfiprav, které zkoumaji a vyporadavaji se s timto ukolem, jsou
vychovna a psychologicka.

Samotny sportovni trénink je realizovan jako kompletni soubor, ve kterém se
prolinaji vSechny slozky pfiprav a s nimi pridruzené ukoly. To, jakd slozka ptipravy je
v dany okamzZik uprednostfiovana a jaky je jeji podil vici ostatnim, ovliviuji poZzadavky
jednotlivych sport(, aktualni Uroven vykonnosti, fdze a bod v tréninkovém cyklu nebo

vék sportovce(l).
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2.4.4 Zasady sportovniho tréninku
Zasady obecné jsou urcita pravidla a principy vztahujici se vidy k dané oblasti. U

sportovniho tréninku slouzi k jeho zdokonaleni a zde jsou to napfiklad doporuceni,
normy atd., jeZ jsou stanoveny na zdkladé zakonitosti ¢i zkuSenosti (pfevaziné trenéra).
Tyto zasady maji vyznamny vliv na dlouhodoby trénink z hlediska jeho naplné, orientace
a zatiZeni. Soucasna literatura vymezuje 9 zdkladnich zdsad sportovniho tréninku
(Dovalil et al., 2008; Zahradnik & Korvas, 2017).

e Zadsada specificnosti — zdUraznuje potiebu cviceni a tréninkovych metod, které
co nejlépe simuluji pohyby, pozadavky a podminky konkrétniho sportu. To
znamend, Ze trénink by mél byt zaméren na rozvoj dovednosti, kondice a
strategii, které jsou pfimo relevantni pro dany sport nebo disciplinu. Pomaha
sportovclm Iépe se pfipravit na soutéZni situace.

e Zdsada progresivniho zatiZeni — spocivd v postupném zvySovani intenzity,
objemu nebo narocnosti tréninkovych stimulll v c¢ase. Tato postupnost
umoziiuje sportovci dosahovat neustdlého pokroku a adaptace, protoze télo se
pfizplsobuje stale vysSim tréninkovym poZadavkim. Progresivni zatizeni je
klicové pro rozvoj fyzické kondice, sily, vytrvalosti a dalSich aspektd sportovni
vykonnosti. Pfikladem muzZe byt postupné zvySovani zatéze pfi posilovani,
prodluzovani délky tréninkovych jednotek nebo zvyseni intenzity intervalového
tréninku.

e Zasada individualizace — zd(iraziuje potrebu prizplsobit tréninkovy program
individudlnim potifebam, schopnostem a cilim kazdého sportovce. To
znameng, Ze trénink by mél byt navrzen tak, aby reflektoval jedinecné vlastnosti
kazdého jednotlivce (potencial), véetné jeho fyzické kondice, technickych
dovednosti, psychologické pfipravenosti a zdravotniho stavu.

e Zdsada variability — vyzdvihuje potfebu zaclenéni rGznorodych cvi¢ebnich
metod, technik a podnétd do tréninkového planu. Tato zasada klade diraz na
to, Ze opakované provadéni stejnych cviceni a tréninkovych aktivit mlze vést
ke stagnaci a nedostate¢nému rozvoji. Pro dosazeni maximalniho pokroku a
efektivity je tfeba pravidelné ménit tréninkové podnéty, aby se podpofil
komplexni rozvoj rdznych fyzickych schopnosti a dovednosti sportovce. To

mlze zahrnovat zmény v objemu, intenzité, frekvenci, typu cviceni nebo
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dokonce prostredi, ve kterém se trénuje. Variabilita tréninku pomaha udrzovat
motivaci a zabrdnit monoténnosti.

Zdsada reverzibility — tyka se skutecnosti, jak snizovat riziko ztraty adaptace,
jez v minulosti sportovec tréninkem nabyl. Tim, Ze sportovec pfestane trénovat
nebo sniZi intenzitu tréninku, maze dojit k ubytku nebo ztraté dosazené urovné
dovednosti v kondici, sile aj. Jinymi slovy, ,,co se nevyuZije, to se ztrati.“ Tato
zasada zdUraznuje, Ze pravidelny a systematicky trénink je nezbytny pro udrzeni
a zlepseni sportovni vykonnosti, zatimco preruseni tréninku (napt. dlouhodobé
zranéni) mize vést k reverzibilni ztraté dosazenych vysledkl. Je dalezité si
uvédomit, Ze efektivni tréninkovy program by mél byt navrien tak, aby
minimalizoval riziko reverzibility a podporoval dlouhodoby udrzitelny rozvoj
sportovni vykonnosti.

Zdasada kontinuity — podtrhuje dulezZitost pravidelného a systematického
tréninku v dosahovani dlouhodobych sportovnich cild. Tato zdsada klade dlraz
na pravidelnost a nepretrzitost tréninkovych aktivit, aby se udrzela a posilila
fyzickd kondice, technické a dalsi sportovni dovednosti. Disledné tréninkové
usili umoznuje sportovci postupné zvySovat svdj vykon a dosahovat
dlouhodobych zlepSeni. Kontinuita ve sportovnim tréninku také pomah3d
udrZovat motivaci, zabranit ztraté vykonnosti a minimalizovat riziko zranéni. Je
dllezité, aby sportovec dodrzoval pravidelny tréninkovy plan a vytrval ve svém
usili i pfi vyzvach a prekazkach, které se mohou vyskytnout.

Zasada cyklicnosti — zahrnuje opakovani urcitych tréninkovych cykld nebo
cviceni v ramci jednotlivych fazi tréninku. Tim se umozZnuje systematické
posilovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti, kondice a strategii v
pravidelnych intervalech. Opakovani cykll umozZnuje sportovci lépe se
adaptovat na tréninkové podnéty a postupné zvySovat svou vykonnost. Takovy
cyklicky pristup umoznuje také lépe sledovat pokrok sportovce a pfizplsobovat
tréninkovy plan podle jeho potieb a reakci na tréninkové stimuly.

Zdsada vinovitého pribéhu zatiZeni — je to princip, ktery se vyznacuje stfidanim
obdobi vyssi zatéze s obdobim nizsi zatéze béhem tréninkového cyklu. Tento

pristup umozZnuje sportovci dosahovat optimalniho vykonu a adaptace na
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tréninkové podnéty tim, Ze kombinuje obdobi rlistu a obnovy. Zaroven ucinkuje
jako prevence proti kumulaci Unavy.

e Zdsada jednoty sportovni pfipravy — V tomto kontextu by meéla pfiprava
obsahovat jak vseobecné aspekty, které pfrispivaji ke komplexnimu rozvoji
sportovce (napriklad obecna fyzicka kondice, koordinace, sila, vytrvalost,
flexibilita), tak i specifické prvky, které jsou pfimo relevantni pro dany sport
(technika, taktika, sportovni strategie). VSestranna pfiprava zajistuje, Ze
sportovec ma silny zaklad ve vSech potfebnych oblastech. Je dominantni a
dilezita predevsim v pocatcich sportovniho tréninku déti (v zavislosti na
senzitivnich obdobi). Specializovany trénink pak umoZznuje hladsi prechod k

aplikaci dovednosti a strategii pfimo ve sportovnich situacich a soutézich.

2.4.5 Sportovni trénink déti
Pohyb je pro déti pfirozeny a soutéZivost je v nich pfirozené zakotvend. Diky

témto faktorlim maji déti idealni vstupni bod pro participaci v riznych sportech a da se
fici, Ze témér kazdy typ sportu ma kladny a stimulujici vliv na fyzicky, psychicky i socidlni
rozvoj déti. Uast v rGznych sportech je pro né vyzvou, kterd je nejen bavi, ale zaroven
je uci dodrzovat pravidla, rozvijet koncentraci, pfijimat zodpovédnost a posilovat
sebedlvéru (Stilec et al., 1989; Votik, 1995).

Sportovni trénink (pfiprava) déti je velice unikatni proces, jez je specidlné
adaptovan pro potireby a individudlni rysy détského vyvoje a zasadné se odliSuje od
pfistupu pouzivaného u dospélych. Je vcelku sloZity a ma dvé roviny. Budto mize byt
lidsky potencial uvolnén a pozitivné rozvinut, nebo muze zpUsobit nepfiznivé dasledky
pro rozvoj jedince (Kucer et al., 2011).

Sportovni pfiprava déti by méla byt primarné orientovana na budovani
zakladnich pohybovych schopnosti a vSeobecné kondice, coz je klicové pro jejich
budouci rozvoj, Uspéch ve sportu a nasledny specializovany trénink. Trenéfi déti a
mladeze by méli peclivé zvaZovat, jaké prvky tréninku zahrnout a proc je zahrnout. Cilem
je zajistit, Ze se déti vyvijeji komplexné a vytvareji si pevny zaklad pro dalsi sportovni
aktivity. Pri planovani a pribéhu tréninku je dulezité, aby trenér déti a mladeze bral v
Uvahu specifika jejich véku a vyvojovych potreb. V souladu s témito specifiky musi trenér
volit adekvatni tréninkové metody a formy, aby nedoslo k Ujmé ditéte nebo poranéni

jeho prirozeného vyvoje (Peric et al., 2012; Votik, 2016).
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Sportovni trenér déti a mladeze musi mit odborné znalosti nebo alespon
teoretické vzdélani v mnoha oblastech. Jak uz jsme vidéli v historii mnoha sportovnich
odvétvich, to, Ze nékdo byl vrcholovym sportovcem a mél UspéSnou kariéru jesté
neznamena, Ze bude také dobrym trenérem. Bez kvalitniho teoretického vzdélani hrozi,
ze bude pouzivat pouze vlastni zkusenosti a trénovat déti stejnym zplsobem, jakym byl
trénovdn on sam, coz mizZe byt velmi rizikové. Nikde totiz neni psano, Ze to, co fungovalo
na néj, bude fungovat i na ostatni déti. DalSim faktorem je to, Ze od doby, kdy byl on
v mladi trénovan uz néjaka léta uplynula a dany sport se posunul vpred s novymi
metodami a formami nejen trénovani, ale také pristupu k détem. Pokud ma vsak trenér
prijatelnou erudici ve sféfe sportovni pfipravy déti, jeho zkuSenosti nabyté z drahy
vrcholového sportovce mohou byt velice pfihodnym a efektivnim obohacenim. Pozor si
také trenéfi musi ddvat na tzv. aktivni rodice. Ti se snazi s dobrymi umysly zapojit a vmisit
do tréninkového procesu, ale neuvédomuiji si, Ze tim mohou détem vice uskodit, nez
pomoci. Nezanedbatelnym rizikem v trénovani déti a mladeze jsou také ambice. At uZ to
jsou ambice trenéra, ktery uprfednostiiuje vysledky namisto pfirozeného vyvoje déti
nebo ambice rodicl, jez si prostfednictvim déti snazi plnit své vlastni sny, které se jim
v mladi nevyplnily (Stilec et al., 1989; Zahradnik & Korvas, 2017).

Literatura vymezuje zakladni tfi cile, které by se mél kazdy, kdo pracuje s détmi,
snazit plnit.

e \Vytvorit u déti pozitivni vztah ke sportu — Krutou realitou sportu bylo, je a
vzdycky bude to, Ze pouze hrstka sportovci se stane profesionaly a ma $anci se
sportem zivit. Je spravné, Ze déti tento cil maji, i kdyz je velice tézké ho
dosahnout. Nicméné hlavnim a zaroven nejdUlezitéjSim Ukolem trenéra je vést
déti k Iasce a vybudovani pozitivniho vztahu ke sportu. K dosazZeni tohoto cile
by mély byt tréninkové programy a aktivity navrzeny tak, aby byly zabavné,
motivujici, podporujici socialni interakci a tymovou spolupraci a pfizplsobené
véku a schopnostem déti. Trenér by se mél snazit vytvofit bezpecné a
podporujici prostredi, ve kterém se budou déti dobre citit a mohou rozvijet své
schopnosti a dovednosti. Implementace téchto principd muzZe vyznamné
prispét k tomu, Ze déti budou mit pozitivni zkusenosti se sportem, coz je mlize
motivovat k celoZivotnimu zapojeni do fyzickych aktivit a zdravého Zivotniho

stylu. To md svdj vyznam i za hranice sportu, jelikoz pravé pravidelnym
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pohybem predchdzime rlznym kardiovaskuldarnim, dychacim a dalSim
onemocnénim. Zaroven pUlsobi jako prevence rizikovych faktorl a vzniku
civilizacnich chorob (Peric¢ et al., 2012).

Vytvofit kvalitni zasady pro budouci trénink — Jak jsme jiz zminili vySe, tento
pfistup se zaméruje na budovdani pevného zakladu fyzickych, technickych,
taktickych a mentalnich schopnosti a dovednosti, které umozni détem Uspésné
pokracovat ve sportu i v pozdéjSim véku. V prvopocatcich je u déti dulezité
zaméfit se na vychovnou, technickou a taktickou slozku pfipravy. Je totiz
podstatné, aby se se samotnym sportem setkaly nejen prakticky, ale také
teoreticky formou pravidel, chovani, zakladni techniky atd. U trenéra je kli¢ové,
aby nechtél po svych svérencich stejné vykony, jako podavaji profesiondlové
v nékterych oblastech pohybovych schopnosti (sila, vytrvalost aj.) a byl realista
a objektivni. Co se tyce koordinacnich schopnosti, tak pro ty maji déti velice
dobré predpoklady, na niZ je tfeba stavét a stimulovat je. Jednak totiz disponuji
kvalitni Urovni vyvoje CNS, diky ¢emuz je u nich vysoka docilita a jednak jsou
zakladem pro ostatni pohybové schopnosti a precizni zvladnuti techniky. Jejich
rozvoj vyzaduje pravidelné opakovani. To znamena, Ze tréninkovy plan je tfeba
pripravovat tak, aby byl co nejvice efektivni. Neni dobré rozvijet schopnosti jako
tfeba vytrvalost nebo sila v dobé, kdy knim zatim déti nemaji dobré
predpoklady. Obirdame se tim totiz o Cas, ktery ndm nasledné bude chybét na
trénink ostatnich schopnosti a dovednosti a vyvoj se logicky zpomali. Integraci
téchto zasad do sportovniho tréninku se vytvofi pevny zaklad, na kterém
mohou déti stavét béhem své sportovni kariéry, at uz se rozhodnou pokracovat
na rekreaéni nebo soutézni Grovni (Peri¢ et al., 2012; Stilec et al., 1989).
Neposkodit déti — Cil, ktery se zdd byt na prvni pohled absurdni a
samoziejmosti. Presto se ¢asto stava, zZe trenéri védomeé ¢i nevédomé poskozuji
déti, a to fyzicky, psychicky nebo oboji dohromady. Dochdzi k tomu nevhodnym
zatézovanim. Fyzickd porusSeni registrujeme vizudlné naptiklad poruchami
patefe, Unavovymi zlomeninami, poruchami kloubli HK a DK apod. U
vidét, coz z nich v nékterych pripadech déla vaznéjsi problémy nez poruseni

fyzicka. Jsou to napfriklad deprese, frustrace, uUzkost aj. Implementace
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adekvatnich zdsad pomlZe zajistit, Ze sportovni trénink déti bude nejen
efektivni, ale také bezpecny a zdravy, ¢imZ se minimalizuje riziko fyzického i
psychického poskozeni (Peric et al., 2012; Zahradnik & Korvas, 2017).

U zdsad jako takovych jesté zlstaneme. Obdobné jako u sportovniho tréninku
obecné i sportovni trénink déti disponuje svymi zasadami. Zde je ale dulezité zminit, Zze
u déti se nezamérujeme a neni nasim primarnim cilem jen vykon, ale také vychova, coz
ztrenéra déld tak trochu i ucitele. | proto soucasnd literatura klasifikuje zdsady
sportovniho tréninku déti na pét rliznych a nazyva je pedagogické. Mezi sebou se
jednotlivé zasady Uzce prolinaji a v tréninku plsobi celistvym charakterem. Dobry trenér
by jim mél porozumét, respektovat je a umét aplikovat v tréninkovém anebo soutéznim
procesu. Jsou jimi (Peri€ et al., 2012):

e Zasada soustavnosti — zdliraziiuje to, aby byl tréninkovy proces strukturovany,
kontinudlni a prolinal se, a to jak v krdtkodobém, tak dlouhodobém horizontu.
Znalosti a dovednosti, které déti ziskavaji, by mély byt navzajem propojeny, aby
tvorily integrovany systém, ¢ehoZ docilime promyslenym a systematickym
tréninkovym programem. Ten se povétSinou sestavuje na nékolik let
(minimalné na rok) a je béhem néj dlilezité fidit se osvédcenymi principy, jako
jsou postupovani od znamého kneznamému ¢ od jednodussiho ke

e Zasada trvalosti — zaméfuje se na dlouhodoby a udrzitelny rozvoj dovednosti a
znalosti. Tato zasada je klicova pro dosaZeni stabilnich a pretrvavajicich
vysledk( ve fyzickém, technickém, taktickém a psychologickém vyvoji mladych
sportovcl. Je tedy dullezité, aby trenér spravné a pravidelné planoval
tréninkovy program s variabilnimi cvi¢enimi, adekvatnim stupriovanim zatéze,
nepretrzitym pozorovanim urovné rozvoje apod. Jen tak dosdhneme
maximalniho vryti dovednosti do paméti a jejich uchovani.

e Zasada uvédomélosti — klade dUraz na to, aby déti byly aktivnimi ucastniky
svého vlastniho uceni a rozvoje. Tato zdsada se soustfedi na rozvoj jejich
védomého pristupu ke sportu a na to, aby chdpaly vyznam a ucel jednotlivych
cviceni a aktivit. Podstatnymi prvky této zasady jsou sebehodnoceni a zpétnd
vazba. Trenér by mél déti vést k tomu, aby dokazaly pozorovat, pojmenovat,

porozumeét, premyslet a hledat reseni (prevazné) vlastnich chyb. Zkratka aby
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umély pracovat se zpétnou vazbu, at uz z pohledu, kdy ji oni sami davaji ¢i kdyz
ji dostdvaji. Pomoci tomu miZeme soutéZi, rozhovorem, motivaci aj. Tento
pristup podporuje hlubsi porozuméni, zvySuje motivaci a trvaly pozitivni vztah
ke sportu.

e Zasada primérenosti — orientuje se na to, aby vSechny tréninkové aktivity byly
vhodné pftizpGsobeny véku, fyzickym schopnostem, psychické vyspélosti a
individualnim potfebdm déti. Tato zasada je kli¢ova pro zajisténi bezpeéného,
efektivniho a motivujiciho tréninkového prostredi. Klicem k této zasadé je
vyborna znalost déti.

e Zasada nazornosti — vénuje se vyuzivani vizualnich a praktickych metod (pfimé
a neprimé), které détem pomahaji Iépe pochopit a osvojit si sportovni
dovednosti a techniky. Tato zdsada je klicova pro efektivni uceni, protoze déti
se Casto uci nejlépe prostfednictvim vidéni a pfimého zazitku. K pfimym
metoddm lze =zaradit provadéni daného pohybu samotnym ditétem.
K nepfimym pak napfiklad obrazky, videa atd.

Pro to, abychom byli schopni dosdhnout vsech cil(i, ukoll a dodrZovat zasady, je
nutné détsky vék rozdélit do rliznych etap. Ty Vobr (2009) popisuje takto:

e Etapa sportovni predpfipravy — je zaméfena na vytvoreni pevnych zakladu
(vSestranny rozvoj), které umoini détem prechod do specializovanéjsiho a
intenzivnéjsiho tréninku v pozdéjsich letech. Tento pfistup podporuje nejen
fyzicky, ale i mentalni a emociondlni rozvoj déti, coz je klicové pro jejich
dlouhodoby Uspéch a pozitivni vztah ke sportu. Je organizovana skolou ci
sportovnim oddilem (pFipravky).

e Etapa zakladniho tréninku — je to faze, kterd stavi na zdkladech poloZzenych
béhem sportovni predpripravy a zaméruje se na rozvoj specifickych dovednosti
spojenych se sportem. Pomér vSestranného a specializovaného tréninku je zde
zhruba 80:20 %. Pokracuje rozvoj pohybovych schopnosti, u¢eni se novym
dovednostem, vychova ve smyslu fair play aj. Je organizovand ve sportovnim
klubech a tfidach

e Etapa specializovaného tréninku — vtomto obdobi se déti zacinaji hloubégji
specializovat na konkrétni sportovni disciplinu a intenzivné se zaméruji na

zdokonalovani svych dovednosti a technik spojenych s timto sportem. Po
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vychovné strance se v této etapé orientujeme predevsSim na Zivotospravu.
Procentudlni pomér vSestranného a specializovaného tréninku je tu 50:50. Tato
etapa predstavuje pokrocily stupen v jejich sportovnim vyvoji, kdy se zacinaji
pfipravovat na soutéZni Urovenn a mozina i na profesiondlni kariéru. Etapa
specializovaného tréninku je naro¢na a vyzaduje od déti zdvazek, odhodlani a
disciplinu. Spravné vedeni a podpora od trenér( a rodicu je klicova pro Uspéch
déti v této fazi sportovniho rozvoje. Je organizovana ve sportovnich tymech,
akademiich apod.

e Etapa vrcholného tréninku — predstavuje etapu, kdy déti dosahnou vrcholného
bodu svého sportovniho vyvoje a jsou pfipraveny soutézit na nejvyssi urovni. V
této fazi jsou déti jiz vysoce specializované ve svém sportu a vénuji se
maximalné tréninku a pfipravé, aby dosahly svého plného potencidlu. Pomér
vSestranného a specializovaného tréninku je zde 20:80 %. VSestranny trénink je
zaméren predevsim na kompenzacni cvi¢eni. Spravna kombinace technického
tréninku, fyzické pripravy, taktiky a mentalniho pristupu pomaha détem
dosahnout svého plného potencialu a rozvinout se v kompetentni sportovce. Je
organizovana ve velkych sportovnich klubech.

Co se tyce klasifikace sportovniho tréninku déti podle véku, tak ji autofi ((Peric et
al., 2012), (Votik, 2016) nebo (Zahradnik & Korvas, 2017) aj.) diferencuji na tfi obdobi:
mladsi Skolni vék (6—11 let), starsi Skolni vék (11-15 let), dorostenecky vék (15-18 let).
Pro nase Ucely bude dostacujici popis dorosteneckého véku, kam spada skupina déti, jez
testujeme v praktické ¢asti.

Sportovni trénink (adolescentii) déti dorosteneckého véku

Vtomto obdobi dochdzi kintenzivnim a zdsadnim zménam v télesném,
psychickém a socidlnim vyvoji. Dokoncuje se rast a plna reprodukéni zralost v zavislosti
na hormonalni zmény. Orgdny mohutni a rozviji se sekunddarni pohlavni znaky. Obvykle
se finalizuje proces emancipace od rodinné zavislosti z détstvi, coz vede ke stabilnéjsim,
pevnéjsim a klidnéjsim vztahlm s rodici. Zaroven se také posiluji vazby s vrstevniky, a to
jak na pratelské, tak milostné Urovni. Jedinec zkouma vlastni identitu, experimentuje
(romantické vztahy aj.) a testuje hranice svych moznosti. Rozdil ve vykonnosti mezi muzi

a Zzenami se zacina zdsadné projevovat (Dovalil, 1988; Thorova, 2015).
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Prejdeme-li k pohybovému vyvoji, tak u adolescentl se kromé vsestranného
rozvoje jiz velmi vyrazné zamérujeme na specializovany trénink ve sportovnich oddilech,
ktery cerpad z nabytych zkuSenosti predeslych obdobi. Klicovou roli hraji faktory
biologickych, socidlnich a psychickém zmén. Jedinec je totiZ v této fazi Zivota silné
pokousen rliznymi vlivy vnéjsiho prostfedi a tzv. sportovni umrtnost (déti skonci se
sportem) je tu pomérné vysoka. Je proto zasadni spravny pfistup trenéra i rodica.
Rozvijeni nejen fyzickych schopnosti a dovednosti, ale také téch psychickych. Budovani
lasky ke sportu a rozvoj (pfedevsim vnitini) motivace pro co mozna nejvyssi dosazeni
potenciadlu déti. Pohybovy, biologicky, psychicky a sociadlni vyvoj tak spolu Gzce souvisi,
vzajemné se ovliviuji a prolinaji (Votik, 2016).

S ohledem na senzitivni obdobi jednotlivych pohybovych schopnosti (viz kapitola
2.3.7) lze konstatovat, Ze nejvétsi zastoupeni v tréninku déti dorosteneckého véku by
méla mit sila a vytrvalost (anaerobni). Nicméné i koordinace, ktera se da rozvijet takrka
v kazdém véku a ostatni schopnosti zde najdou uplatnéni (Zahradnik & Korvas, 2017).
V nasledujicim textu si tak uvedeme nékteré adekvatni typy na rozvoj jednotlivych
pohybovych schopnosti adolescent( a véci, kterym se naopak v tomto obdobi vyhnout.

Jak jiz bylo zminéno, na pocatku adolescence pfichdzi se zménou vysky také
zhorseni motorické koordinace. Jedinec muze pUsobit neohrabané a ma problém
s plnénim zdakladnich obratnostnich prvkd a cviceni. Koordinace se vsak s ukonéenim
rastu na konci tohoto obdobi opét ustali. Obycejné se koordinace rozviji pomoci opicich
drah a podobné, to uz ale v tomto véku do tréninku nezatazujeme. Namisto toho pro
rozvoj obratnosti vyuZivame predevsim gymnastiku a jeji prvky, cviéeni na naradi,
s velkymi, plnymi mici, akrobaticka cvi¢eni i rovnovaina a balanc¢ni aj. Dale je
koordinace rozvijena také predevsim formou pohybovych her (fotbal, rugby, basketbal
atd.) Pokud bychom se zaméfili pfimo na fotbal, tak k rozvoji obratnosti vyuzivame jiz
zminéna cviéeni ¢i napriklad koordinaéni Zebfik, béhy pres prekazky, se zménou sméru,
polohy téla, mezi kuzely apod (Buzek et al., 2007; Kucera et al., 2011).

Pfi pohledu na rozvoj silovych schopnosti vidime, Ze obdobi adolescence je
idedlnim pro rozvoj téchto schopnosti. Kromé pohybovych her jako hazen3, fotbal apod.,
kde se nam silové schopnosti rozviji kontinualné v priibéhu hry na zakladé proménlivych
podminek, do tréninku zapojujeme i posilovani, a to vSechny druhy. Na nebo s naradim,

s vlastni vahou (kalistenika), proti odporu aj. Z divodu biologického véku je dulezité
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pristupovat ke kazdému jednotlivci individualné a nechtit po vsech prekondvat stejny
odpor, to by totiz mohlo vést budto k pretéZzovani a tvoreni svalovych dysbalanci nebo
k nedostatecnému svalovému podrazdéni a tim padem zadnému ¢i malému rozvoji sily.
Do tréninku také implementujeme r@izné hody, skoky, vrhy, vydrie atd. PFi silovém
tréninku je podstatné dodrzovat urcité zasady. Mezi ty hlavni patfi spravnd technika
(pouze cvik nesplnit, ale provadét ho spravné), dychani (nezadrzovat dech) a drzeni téla
(zpevnéné bricho, neprohnuti v bedrech, fixovana pater atd.) Pfi porusovani téchto
zasad muze dochazet nejen k nedostate¢nému rozvoiji silovych schopnosti, ale zaroven
mohou jedinci vznikat zdravotni obtiZze formou svalovych dysbalanci, deformit apod. Pri
tréninku silovych schopnosti je vidy klicové védét, jakou silovou schopnost chci
trénovat. Pokud je to vybusnd sila, tak volim kratké intervaly s vysokou intenzitou
provedeni. Pro statickou silu naopak delsi ¢asovy Usek s pomalym (nékdy nehybnym =
vydrz) provedenim. U jakéhokoli rozvoje silovych schopnosti jsou ale velice podstatné
kompenzace. Na konci kazdého cvieni by mély pfijit na fadu kompenzacni cviceni,
abychom predchazeli zranénim, pretéZovani nebo jednostrannému zatéZovani. Ve
fotbale jsou silové schopnosti velice dilezité predevsim v osobnich soubojich
s protihraci, kde nam dokonce mohou pomoci vyvazit nedostatky jinych schopnosti
(rychlost, koordinace atd.), a proto bychom je v tréninkovém procesu neméli opomijet
(Stilec et al., 1989; Votik, 2005).

Ackoli senzitivni obdobi rychlostnich schopnosti konéi tésné pred zacatkem
adolescence, jejich rozvoj je v této fazi také prospésny. Véetné komplexnich pohybovych
her Ize do rozvoje rychlostnich schopnosti jednoznacné zaradit také sprinty. Ty mohou
byt rdzného druhu. Klasické, se zménou sméru, z riznych poloh, na vizualni, auditivni ¢i
taktilni podnét, stupriované atd. PFi jejich tréninku jsou klicové intervaly zatéze a
odpocinku. Jejich pomér by mél byt 1:10, aby jedinec pokazdé dokazal pIné zregenerovat
a do dalSiho sprintu Sel opét na 100 %. PFi niz§im 10 za¢ne po chvili dochazet k zakyseleni,
tvorbé laktatu, jedinec jiz své dalsi pokusy neprovadi na 100 % a nedochazi tak k rozvoji
rychlosti. Véetné spravného I1Z a 10 dbame také na kvalitni techniku béhu. | ta totiz
velkym zplsobem ovliviiuje nasi rychlost a jejim zdokonalenim mizeme tuto schopnost
podstatné zlepsit. Jak jiz z definice rychlostnich schopnosti vyplyva, je to kratkodoba
¢innost a na to bychom méli pamatovat i v tréninku. IdedIni ¢asovy Usek pfi rychlostnich

cvicenich je zhruba 10 sekund. Pro fotbal je rychlostni schopnost jednou ze stézejnich,
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kterd mlze rozhodovat o Uspéchu, ¢i nelspéchu. V obdobi adolescence se vénujeme
predevsim rozvoji reakéni rychlosti, ktera je pro fotbal jednou z nejpodstatnéjsich,
jelikoz fotbalista musi pfi utkdni neustadle reagovat na vnéjsi podnéty spoluhraca,
protihracli apod (Peric et al., 2012; Votik, 2016).

Pro vytrvalostni schopnosti je obdobi adolescence idealnim obdobim. Aerobni
vytrvalost se da rozvijet vkazdému véku. Nicméné shormondlnimi zménami
prichazejicimi pravé v dorosteneckém véku dochdazi k tomu, Ze uz se v téle pti zatézi
zaCina tvofit laktat a je mozné pracovat na urovni ANP. Toto obdobi je tak optimalnim
pro rozvoj anaerobni vytrvalosti. K tomu jsou vSak nutné urcité zdsady. Do nich mizZeme
zaradit napriklad cvi¢eni na drovni ANP ¢i spravny pomér IZ a 10. Vytrvalost Ize rozvijet
specificky nebo nespecificky. Specificky je to vramci cviceni ve sportu, jemuzZ se
vénujeme. Naopak nespecificky je to pomoci jinych aktivit. Tzn., Ze napriklad fotbalista
rozviji specificky vytrvalost pti prlipravné hife 5 na 5 a nespecificky pfi jizdé na kole.
Konkrétné pro fotbal je jednou z nejdulezitéjSich vytrvalostnich schopnosti rychlostni
vytrvalost. Ta ndm uddva, jak dlouho dokdzeme urcitou ¢innost vykondvat v maximalni
intenzité. Jeji rozvoj v tréninku muze byt rdzny, vidy vsak zaleZi na uréeni spravného IZ
a 10. Jak jsme jiz zminili u rychlosti, pomér IZ a 10 je 1:10. U rychlostni vytrvalosti nam
vSak jde o to, abychom dokazali co nejdéle pracovat na Urovni ANP, a tak je nutné tento
pomeér upravit. Pokud rozvijime rychlostni vytrvalost formou pohybové hry, je dobré
zvolit pomér 1:1 s ¢asovym intervalem kolem 2 minut (¢as se odviji od velikosti hristé,
poctu hracu atd.) Jestlize ale rozvijime rychlostni vytrvalost formou sprintd, je potreba
zvolit dostate¢nou vzdalenost a 1Z:I0 1:3. Jakmile vidime u hracd postupny pokles
vykonnosti, cviceni ukoncéime, jelikoz jiz neplni ndmi pozadované ucely (nerozviji se
rychlostni vytrvalost) (Buzek, 2007; Votik, 2005, 2016).

Vsechny pohybové schopnosti je mozné rozvijet formou specialnich cviceni, ale
zaroven také prapravnych her. Pravé ty jsou tim nejlepSim nastrojem pro jejich rozvoj.
V prupravnych hrach (fotbalovych) totiz dochazi k rozvoji viech pohybovych schopnosti

najednou, déti to bavi a trénovani nékterych schopnosti je navic nevédomé.

2.5 Gymnastika a jeji vliv na pohybové schopnosti
Pfed tim, neZ se na gymnastiku podivdme z pohledu jejiho vlivu na pohybové

schopnosti, je tifeba si toto odvétvi stru¢né predstavit a charakterizovat.
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Gymnastika (ze slova gymnasein — cviCiti nahy) je sada télesnych cvic¢eni
zamérenych na komplexni rozvoj pohybovych schopnosti lidského téla a udrzeni kondice
a celkové vykonnosti (Hajkova & Vejrazkova, 1994).

Kristofi¢ et al. (2005, s. 7) definuji gymnastiku jako: ,Otevieny systém
usporadanych, presné uréenych gymnastickych c¢innosti s cilem pozitivné ovliviiovat a
rozvijet pohybovy projev cvicence, podilet se na pohybové, estetické a spolecenské
kultivaci ¢lovéka.”

Pocatky gymnastiky se datuji az do starovéku, kdy predeviim v Ciné (Kung-fu),
Indii (joga) a Egypté dbali na filosofii zaloZzené na télesném a duSevnim zdravi. Na
evropském svétadile v této dobé pozorujeme gymnasticky boom v Recku a Rimé, kde se
snazili o vSestrannou kultivaci téla pomoci harmonické vychovy a vyrovnanosti
télesného (gymnastika) a dusevniho (musiké) vzdélavani v duchu kalokagathie (Hajkova
& Vejrazkova, 1994; Skopova et al., 2022).

Renesance poloZila zaklady pro vznik modernich forem gymnastiky, které se
inspirovaly tradicemi a idedly starovékych télesnych cviceni. Vyznam télesného cviceni
pro lidsky rozvoj zdlraznovali i J. J. Rousseau a J. A. Komensky ve svych pfistupech k
vychové mladeze (Kristofi¢ et al., 2005; Zitko et al., 2000).

Na prelomu 18. a 19. stoleti se v Evropé objevily komplexni gymnastické systémy
a sméry, které se zamérovaly nejen na fyzickou kondici obyvatelstva, zejména muzd, ale
i na posileni ndrodniho a politického uvédomeéni verejnosti. Plvodné pouzivany termin
»gymnastika,” zahrnujici vSechny pohybové aktivity, byl postupné nahrazovan novymi
nazvy v souvislosti s rozvojem télesné kultury. Postupné se osamostatnily Skolni télesna
vychova, sport, rekreacni pohyb, l1é¢ebna gymnastika a dalsSi oblasti (Skopova et al.,
2022).

Za rozvoj zakladni gymnastiky, ktera kladla ddraz na zdravotni prinos cviceni,
vdécime Svédskému gymnastickému systému vyvinutému P. H. Lingem. Tento systém
zahrnoval presna cviceni zaloZena na tehdejsich poznatcich z anatomie a fyziologie a byl
délen na Ctyri typy — estetickou, lécebnou, pedagogickou a vojenskou gymnastiku.
Kritika tradi¢ni svédské gymnastiky vedla ke vzniku francouzské pfirozené metody, za
jejihoz predstavitele je povazovan G. Démény. Tato metoda zdlrazrnovala dynamicka
cvieni provadénd rytmicky a plynule. Nékdy téZ nazyvdna jako Hébertova pfirozena

metoda (navazoval na Déményho) se vyznacovala predevsim prirozenymi cvi¢enimi
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spojenymi s hygienickymi ndvyky cvi¢encl a Zivotospravou. V Némecku vyvinul J. CH.
GutsMuths koncept télesnych cviceni, ktery zahrnoval cvieni na naradi a povazujeme
ho tak za zakladatele tohoto typu gymnastiky. Na zakladé GutsMuthsovy gymnastiky
vznika v Némecku turnérsky systém naradového télocviku. Akcentoval vyznam cviceni
jako prostfedku korekce a zlepsSeni zdravotniho stavu. Dale kladl diraz na rozvoj sily,
vytrvalosti a charakterovych vlastnosti. Jeho zakladnimi predstaviteli byli L. Jahn a E.
Eiselen. Za zminku stoji také J. H. Pestalozzi, jenz stal u zaklad modernich prostnych ve
Svycarsku (Hajkova & Vejrazkovd, 1994; Kos, 1990; Kristofi¢ et al., 2005; Skopova et al.,
2022).

V Ceskych zemich v druhé poloviné 19. stoleti vypracoval dr. Miroslav Tyrs sv(j
systém télesné vychovy, ktery kombinoval prvky turnérského systému, naradové
gymnastiky, prostnych cviceni a dalSich sportovnich a Upolovych aktivit, jak je popsano
v jeho dile Zakladové télocviku. Tyrs pojimal télesnou vychovu jako nedilnou soucast
vzdélavani, zahrnujici intelektudlni, moraini a esteticky rozvoj. Kladl dliraz na vSestranny
vyvoj jedince. Vse to vyvrcholilo zalozenim ¢eského dobrovolného télovychovného hnuti
Sokol roku 1862 (Kristofic et al., 2005; Skopova et al., 2022).

Gymnastika je védomad pohybova Cinnost, jez obsahuje urcité cile a ukoly. Mezi
zakladni cile patti: rozvoj vSsech pohybovych schopnosti s dlirazem na koordinaci a
kloubni pohyblivost, podpora tvofivosti a osvojeni spravnych pohybovych vzorct, ziskani
specifickych dovednosti a nauéeni se aktivniho Fizeni pohybt a poloh téla. Ukoly tvofi:
pochopit vyznam pravidelné fyzické aktivity pro zdravi ¢lovéka, formovat spravné drzeni
téla a pohybovy projev, nabyvat dovednosti prostfednictvim pozitivnich zazitkd, jez
vytvari kladny vztah k gymnastice a cvieni obecné a kultivovat a rozvijet télesnou

zdatnost (Skopova et al., 2022; Zitko et al., 2000).
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Tabulka 4

Déleni gymnastiky
Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladni Rytmicka X o ) e
i i Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika gymnastika
. . hudebné-pohybova | kondiéni (bez nacini, . . i . . .
pofadova i . Sportovni gymnastika | Sportovni acrobik
vychova s nacinimy)
prostna cvigeni bez nagini taneéni (choreografie) Moderni gymnastika | Sportovni akrobacie
s nacimim cviceni s nacinim Skoky na trampoliné | TeamGym
- Aerobik fitness
na nafadi tanec i
druzstev
akrobatickd Fitness jednotlived
. Esteticka skupinova
uzita .
gymnastika
Akrobaticky rokenrol
(Skopova et al., 2022)

V tabulce 4 vidime rozdéleni gymnastiky, kterd ma velice Siroké rozpéti. Kromé
cviceni na naradi nebo akrobacie sem rfadime také cvi¢eni s hudbou &i choreografie.

V nasi praci vyuzivame prvky zakladni gymnastiky, kterda se zaméruje na
komplexni rozvoj pohybovy i télesny. Tato forma cviceni systematicky trénuje zakladni
polohy téla a pohyby, které pfiznivé ovliviuji fyzickou kondici Clovéka. Zakladni
gymnastika je pristupna lidem vsech vékovych kategorii a sportovnich Urovni, nebot
zahrnuje Siroké spektrum naradi a pomtUcek, véetné medicinbald, tyci, expandér(, lan,
Zebfin, Svihadel, laviéek a pokrocilejSiho vybaveni jako jsou bradla, hrazda, kruhy,
kladina a dalsi. Kromé toho zahrnuje také cvi¢eni prostna (obraty, poskoky atd.) a prvky
akrobacie (salta, premety aj) (KriStofi¢ et al., 2005; Skopova et al., 2022; Zitko et al.,
2000).

Gymnastika ma vyznamny vliv na vSechny pohybové schopnosti ¢lovéka a
zaroven patfi mezi klicova sportovni odvétvi pro rozvoj koordinac¢nich schopnosti, nebot
vyzaduje precizni a koordinované pohyby, coZ vede ke zlepSeni motorickych schopnosti,
rovnovahy, rytmiky a prostorové orientace. Tim se stava podstatnou a vSestrannou
pfipravou pro Sirokou $kdalu sportl, kde mohou sportovci vyuzit tyto ziskané dovednosti
pfi ndcviku a zdokonalovani novych pohybovych dovednosti. Koordinacni schopnosti lze
rozvijet akrobacii, cvicenim na naradi, cvicenim na lanech nebo jinych nestabilnich
plochach, preskoky atd., ¢imz zaroven zlepSujeme proprioceptivni vnimani. Nejlepsi je

tyto cviceni kombinovat (napt. prekazkova draha). Co se tyce sily a vytrvalosti, tak cviceni
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v gymnastice, zejména s pouzitim rdznych naradi a vlastni vahy téla, pfispiva k posileni
svalll a zlepSeni celkové fyzické sily. To je klicové pro vykon v mnoha sportech a pro
zvladani kazdodennich fyzickych ukolud. Z hlediska pohyblivosti je pravidelnym cvi¢enim
gymnastiky podnécovan rozsah pohybu kloub( a flexibility svall, coZ zlepSuje mobilitu,
rychlostni schopnosti a snizuje riziko zranéni. Celkové lze fici, ze pravidelny trénink
gymnastiky ma pozitivni vliv na vSechny pohybové schopnosti ¢lovéka a tvori kvalitni

pohybovy zaklad do takrka vsech sportu (Fejtek & Mazurovovd, 1990; Zitko et al., 2000).

2.6 Denisiuk test

Roku 1961 prisel polsky pedagog Ludwik Denisiuk s vysledky literarni reSerse a
vlastniho vyzkumu, naceZz vznikl navrh testové baterie, jez byla normovana pro
varSavskou mladez (8-19 let). Testova baterie ma heterogenni charakter a obsahuje pét
testl méricich Uroven pohybovych schopnosti jedince. Na zdkladé strukturovanych
tabulek Ize vykony subjektt v dil¢ich testech pretransformovat na t-skére (v bodech). T-
bodova stupnice je takova, kde se aritmetickému praméru rovna 50 bodd a 1 bod = 0,1
smérodatné odchylky. Toto skére ndm pomaha s pozorovanim a evaluaci vyvoje
sledovanych jedinct v dil¢ich testech i pohybové zdatnosti jako takové. Kromé silnych
stranek nam vysledky mohou poodhalit i ty slabé, diky ¢emuzi mizZeme ndésledné
pozmeénit tréninkovy program a danym slabinam se vice a detailnéji vénovat. V rdmci
naseho experimentu a jeho statistickém ovéreni vysledk(l pracujeme s absolutnimi
naméfenymi hodnotami a jejich prdmérem (Celikovsky et al., 1990; Mékota & Blahus,
1983).

Jak jsme jiz podotkli, tento test se sklada z péti dilcich testd, jez si nyni
charakterizujeme a popi$eme jejich provedeni a zasady (Celikovsky et al., 1990):

e Béh na 60 m —test je zaméren na rychlostni schopnosti. Provadime ho na rovné
draze, kde je vyznacen zadatek a konec. Testovany startuje z nizkého startu a
co nejrychleji se snazi zdolat danou vzdalenost. Test provadime jednotlivé, ne
ve skupinach. Jedinec ma jeden pokus, ktery méfime s presnosti na 0,1 s.
K samotnému testu potrebujeme véetné rovné drahy pouze stopky. Dllezité je
zminit, Ze 60m trat béhaji déti od 11 let. Vékova kategorie 10-11 let test

vykonava na 40m draze a 7-9leté déti test realizuji na Useku dlouhém 30 m.
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¢ Hod plnym mi¢em — tento test provadime s plnym mi¢em o hmotnosti 2 kg.
Ten uchopime obouruc, postavime se do stoje rozkrocného, mi¢ zvedneme nad
hlavu, nasledné prichazi naprah pazi se zaklonem trupu a odhozeni mice hornim
obloukem co nejdale bez pohybu DK. Testovany ma dva cvi¢né a nasledné tfi
mérené pokusy, z nichz zaznamendvame ten nejdelsi. Méfime s presnosti na 10
cm. Pro realizaci testu potrebujeme véetné 2kg pIlného mice (medicinbal) jesté
pasmo. Cilem testu je zjistit silu HK.

e Burpee test — timto testem zjistujeme Uroven vytrvalostnich schopnosti.
Zaroven nam ale také ukazuje uroven dynamicko — silové a ohebnostni
schopnosti DK. K testu jsou potfeba pouze stopky, jelikoz ho jedinec provadi
sam opakovanou cinnosti na misté. Posloupnost jednotlivych cvikl(l je
nasledujici: stoj - vzpor dfepmo - odrazem vzpor leZzmo -> odrazem vzpor
dfepmo = stoj a takto stdle dokola. Chlapci tuto sekvenci provadi 1 minutu,
divky 30 sekund. Zaznamendvame pocet opakovani za dany ¢asovy interval.
Testovany ma jeden pokus.

e Vyskok dosazny — K tomuto testu je zapotiebi ¢erna tabule, kfida (magnézium)
a pasmo (pripadné staci papir a voda). Tabuli umistime na zed do dostatecné
vysky, vedle ni spustime k zemi pasmo a testovany si potfe prsty kfidou.
Nasledné pfristoupi bokem ke zdi, zvedne pazi a prsty se dotkne tabule na
nejvyssSim mozném misté. Poté trosku poodstoupi, zaroven udéla podrep se
zapazenim (skokan na lyzich) a vyskokem snoZmo se snazi dosahnout na tabuli
opét co nejvyse. Hodnota, jeZ zaznamendvame, je rozdil maximalniho dosahu
bez a s vyskokem. Testovany ma dva cvi¢né a poté tfi mérené pokusy, u nichz
evidujeme ten nejlepsi (s nejvétsim rozdilem mezi obéma znackami). Méfime
s presnostina 1 cm. Test je urcen k determinaci explosivni sily DK.

e Béh s kotoulem — tento test se nazyva téz test obratnosti, avsak kromé urovné
koordinacnich schopnosti zde pozorujeme i ty rychlostni. K jeho provedeni
budeme potrebovat tfi kuzely, Zinénku a stopky. Prvnim kuZelem naznacéime
start a zaroven i cil. 5 metr(i pfed nim polozime druhy kuZzel a 15 metrd od
prvniho kuzele umistime treti. Mezi druhy a tfeti kuzel uloZzime Zinénku. Test
zacind stojem vykroénym za prvnim kuZelem. Na povel testovany vybiha

k druhé meté, kterou dokola obihd a pokracuje v plvodnim sméru. Kdyz
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dobéhne k Zinénce, tak na ni délad kotoul vpred a poté pokracuje po Ctyrech
ke treti meté, kterou obiha a (stale po Ctyfech) vraci se zpét k Zinénce. Na té
realizuje dalsi kotoul vpred a bézi (uz normalné) do cile. Méfime s presnosti na

0,1 s. Testovany ma jeden pokus.
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3 Cil, ukoly a hypotézy
3.1 Cil prace

Cilem této diplomové prace je vytvoreni speciadlniho tréninkového programu s
obsahem gymnastickych prvki a jeho ovéreni na vliv pohybovych schopnosti u fotbalistd

dorosteneckého véku.

3.2 Ukoly prace
e Vypracovat reSersi literatury pomoci obsahové analyzy a vytvofit teoreticka
vychodiska prace.
e Vybrat strukturovany test pro experiment.
* Provést vstupni testovani.
e Zkonstruovat specialni tréninkovy program s gymnastickymi prvky.
e Devét tydnu realizovat klasicky tréninkovy program.
® Provést druhé testovani.
¢ Na devét tydnl implementovat vytvoreny tréninkovy program.
* Provést vystupni testovani.
¢ Vyhodnotit a statisticky zpracovat ziskana data.

e Diskuze a vytvoreni zavéru prace.

3.3 Hypotézy

Hoi: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky nebude mit vliv na
obratnostni schopnosti mladych fotbalist(.

Hi: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na obratnostni
schopnosti mladych fotbalistu.

Ho2: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky nebude mit vliv na silové
schopnosti mladych fotbalistu.

Ha: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na silové
schopnosti mladych fotbalistu.

Hos: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky nebude mit vliv na
vytrvalostni schopnosti mladych fotbalist(.

Hs: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na vytrvalostni

schopnosti mladych fotbalistu.
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Hoa: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky nebude mit vliv na rychlostni
schopnosti mladych fotbalistu.

Ha: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na rychlostni
schopnosti mladych fotbalistu.

Hos: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky nebude mit vliv na explosivni
silu dolnich koncetin mladych fotbalist(.

Hs: Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky bude mit vliv na explosivni silu

dolnich koncetin mladych fotbalistu.
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4 Metodika
4.1 Vytvoreny tréninkovy program s gymnastickymi prvky
Tréninkovy program, ktery jsme vytvofili, zahrnuje 10 cvik(, jez jsou
konstruované tak, aby pomadhaly rozvijet pohybové schopnosti. Cviky jsme sestavili
takovym zpuUsobem, aby pojimaly prvky jak fotbalu, tak gymnastiky. Samotna realizace
naseho specidlniho tréninkového programu probihala takto: vytvofili jsme deset
stanovist, na kazdém jeden cvik (kruhovy trénink). Hraci se rozdélili do dvojic a kazda
dvojice se postavila na jedno stanovisté (jelikoZ testovanych bylo 22, tak na jednom
stanovisti byly dvojice dvé). Hracdm jsme nejprve vsechny cviky dikladné predvedli a
upozornili je, co je u kazdého dllezité provadét a jak. Samotné cviceni probihalo
dvoukolové a ve dvou vinach. Tzn., Ze vidy jeden hrac cvic¢i a druhy odpociva, a to budto
aktivné (nahazovani mice spoluhraci atd.), nebo pasivné. 1Z:I0 je 1:1, konkrétné 30
sekund zatéz, 30 sekund odpocinek.
e Cvik 1 - Vydrz ve vzporu leZzmo s reakcemi na barvu
Prubéh: Cvicici zacind v poloze vzpor lezmo. Druhy z dvojice (necvicici) stoji pred
nim a drzi v kazdé ruce jeden kuZel (kazdy jiné barvy). Necvicici fika jednu
z barev a cvicici se daného kuzelu musi dotknout. Dbame na zpevnéni bfiSnich
a hyzd'ovych sval(i. DAvame pozor na pozici patere, ktera se nesmi prohybat. Pi
zvedani rukou sledujeme, aby se télo nerotovalo ¢i jinak nevytacelo a
nepohybovalo.
Pomdicky: 2 kuzely (kazdy jiné barvy)
e Cvik 2 — Opakované prebihani koordinacniho Zebfiku bokem s pfihravkou
Prubéh: Cvicici stoji bokem z jedné strany koordinacniho Zebriku a celem
k necvicicimu. V boénim postaveni cviCici prochazi co nejrychleji Zebrikem, kdy
do kazdé mezery Slapne obéma nohama jednou. Jakmile se dostane na konec,
pfichazi pfihravka po zemi do vnéjsi nohy. Poté druhym bokem opét prochazi
Zebrikem na druhou stranu. Cvi¢eni opakuje az do konce ¢asového limitu
Pomticky: koordinac¢ni zebfik, mic¢
e Cvik 3 — Opakovany vyskok vzpazmo, diep, klik
Prubéh: Hrac¢ provadi vyskok vzpazmo, drep, vzpor difepmo, vykopdvd nohy

vzad do vzporu lezmo (hlava, zada, hyzdé, stehna a lytka jsou v pfimce), klik,

71



vzpor dfepmo, dfep a opét vyskok vzpaimo. Cvi¢eni opakuje az do konce
¢asového limitu. Dbdme na sprdvné technické provedeni celého prvku.
Pomdicky: zadné

Cvik 4 — Skok pres svihadlo snozmo

Prubéh: Cvicici skace co nejrychleji a pokud mozno bez chyby. Pokud ovsem
nastane, zacina znovu, dokud nevyprsi ¢as.

Pomdticky: Svihadlo

Cvik 5 — Vypady s preskokem

Prubéh: Hra¢ provadi vypady s preskokem zjedné nohy na druhou bez
prestavky. Ruce jsou v bok. Sledujeme, aby méli hracirovna zada i DK. V pfipadé
Spatné techniky cviceni prerusime a hrace upravime.

Pomlicky: zadné

Cvik 6 — Stoj na rukou s oporou

Prubéh: Hrac provadi na Zinénce stoj na rukou s oporou o zed. DUllezité je mit
propnuté paze, zpevnéné hyidové a bfisni svaly a neprohybat se v zddech.
Necvicici mize svého spoluhrace v pribéhu cviceni korigovat.

Pomdticky: zinénka

Cvik 7 — Opakovany vyskok snoZzmo na Svédskou bednu s pfihravkou obouru¢
od prsou

Prubéh: Ze svédské bedny odebereme spodni dva dily, aby nebyla pfilis vysoka.
Hra¢ na ni opakované vyskakuje. Kdyz se nachazi na bedné, pfichazi prihravka
mice od spoluhrace, kterému balén prihravkou obouru¢ od prsou hrac hazi
zpét. Nasleduje seskok a cely prvek znovu.

Pomdticky: zinénka, plny mic (2kg medicinbal), Svédska bedna

Cvik 8 — Kotoul vpied, kotoul vzad, hra hlavou

Prubéh: hrac zacina cvik kotoulem vpred, nasleduje vyskok s otockou o 180°,
kotoul vzad, vyskok s otockou o 180° a odehrani mice hlavou. Necvicici v rdmci
odpocinku nahazuje spoluhraci balén.

Pomdicky: mic, 2 zinénky

Cvik 9 —Jezek

Prubéh: Cvik obsahuje dvé faze: prvni za¢ina ve vychozi poloze vzporu leZzmo na

gymnastickém balénu, kdy jsou trny kycelnich kosti poloZzeny zhruba v poloviné
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mice, oprené je i bficho a stehna. Zbytek DK je ve vzduchu a prodlouzeni téla.
HK jsou opfené o zem prfed miem, na Sifi ramen a kolmo k télu. Hlava je
v prodlouZeni patere. S nadechem kré¢ime nohy v kolenou k télu. Zastavujeme,
kdyZ jsou stehna kolmo vUci balénu. Kolena a horni ¢asti bércli jsou na mici.
V dané poloze drzime 3 vtefiny. Druha faze zacina vydechem doprovazenym
pozvolnym ndvratem do VP. Dilezité je neprohybat se v patefi a drzet hlavu,
patef a DK v jedné roviné.

Pomdicky: gymnasticky mic

e Cvik 10 — Opakované prebihani prekazek na vSechny strany

Prubéh: Okolo hrace postavime Ctyti prekazky zhruba 15 cm vysoké (pred,
vpravo, vlevo a za hrace). Na pokyn hrac zacne prekazky postupné prebihat a
vracet se zpét do vychozi polohy mezi né. Zacind pohybem vpred, nasledné
vpravo, vzad a doleva. Poté opét to samé znovu po dobu 30 vtefin. Hrac se
neotaci, zUstava stale celem k predni prekazce.

Pomdlicky: 4 prekazky

4.2 Charakteristika souboru

Zkoumana skupina pro nas experiment obsahuje 22 fotbalistl ve véku 15-16 let.
Jedna se tak o kategorii mladsiho dorostu (U16) a ontogeneticky patfi do obdobi
adolescence (dorostenecky vék). Co se tyce tréninkového mikrocyklu, tak ma tato
kategorie 6 trénink(i tydné + vikendové utkani. V pondéli probiha trénink na hfisti a je
zaméren na fotbalovou specializaci. V Utery hraci absolvuji na hfisti trénink rychlosti
(agility), kde maji nasledné i klasicky trénink. Trénink rychlosti probiha ve dvou fazich
(rdno a odpoledne). Hraci se zucastni budto ranniho, nebo odpoledniho tréninku
v zavislosti na skolnim programu. Ve stfedu rano/dopoledne maji fotbalisté trénink sily
v posilovné a odpoledne opét trénink s fotbalovou specializaci na hFisti. Ctvrtek je den
volna. V patek je trénink jeden, a to opét na htisti vénujici se fotbalové specializaci.
V atery a ve stfedu po odpolednim tréninku maji jesté hraci moinost kompenzaci
(regenerace) formou protahovani, bazénu, sauny, vifivky a konzultaci s fyzioterapeuty.
V ¢ase mezi prvnim a druhym testovanim probihal trénink na umélé travé. V pribéhu
doby mezi druhym a tfetim testovanim hraci pfechdzeli na travu pfirodni. VSechna tfi

testovani probihala na umélé travé. Vsichni participanti se fotbalu vénuji nejméné 8 let
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a jsou to chlapci. Zadny sledovany hra¢ dlouhodobé& nevypadl vinou zranéni ¢i
onemocnéni z tréninkového procesu a vSech testovani se zucastnila kompletni vybrana

skupina.

4.3 Design experimentu

Nase prace je svym obsahem a povahou experimentdlnim typem, avsak nelze ji
povaZovat doslova jako experiment, nybrZ jako kvaziexperiment. Ten se od klasického
experimentu lisi tim, Ze sledovana skupina je predem vybrana a jeji vybér tak neni
randomizovany. Tim, Ze je vybér dopfedu dany, riskujeme vnitfni validitu studie,
nicméné i tak mdme naddle kontrolu nad nezdvisle proménnou. Vyhodou
kvaziexperiment je jejich vétsi pfirozenost a blizkost redlnym Zivotnim podminkam, coz
zaroven konstituuje jejich slabiny. Kvuli témto vlastnostem se kvaziexperimenty ¢asto
vyuzivaji v oborech jako psychologie, pedagogika a sociologie. Navic zde dokdzeme
regulovat ¢ast jejich interindividudlni variability pomoci vyrovnavani a vyvazovani
(Campbell & Stanley, 2015; Ferjencik, 2010; Hendl & Remr, 2017; Reichardt, 2019).

Co se tyce profilu naseho kvaziexperimentu, tak vyuzivdme time series design.
Ten se vyznacuje tim, Ze ma jen jednu skupinu, kterou opakované sleduje, méfi a zjistuje
dopad intervenci na sledované proménné. Pro spolehlivou analyzu vyzaduje dlouhé
¢asové obdobi (Reichardt, 2019).

Organizace naseho experimentu byla nasledujici: vstupni testovani 22 fotbalist(
kategorie U16 probéhlo 3. 1. 2024. Toto datum jsme zvolili proto, Ze v tento ¢as zacinala
zimni pfiprava fotbalist(i, a tak naméreni prvotnich hodnot bylo v tomto obdobi idealni.
Nasledujicich devét tydnl probihaly klasické tréninkové mikrocykly (viz kapitola 4.1).
6. 3. 2024 se uskutecnilo druhé testovani. Poté jsme do klasického tréninkového
mikrocyklu fotbalist implementovali nami vytvofeny tréninkovy program
s gymnastickymi prvky (viz kapitola 2.6). Tento program byl zarazen formou dvou
trénink( tydné (Utery a Ctvrtek). Pokazdé probihal ve stejny den i ¢as a na stejném misté.
8. 5. 2024 bylo realizovano vystupni testovani. VSech testovani se zucastnili vSichni
sledovani fotbalisté ve stanovenych terminech, stejné tak jako nasich specializovanych
tréninkll mezi druhym a tretim testovanim. VSechna tfi testovani probéhla v SCM

Slozisté na umélé travé. Nas specidlni tréninkovy program byl realizovan taktéZ na
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Slozisti. Kromé rozdilnych teplot vzduchu probéhla vSsechna testovani ve stejnych
povétrnostnich podminkach.

Metody, které jsme v praci pouzili, byly nasledné: pro zpracovani teoretickych
vychodisek to byla metoda obsahové analyzy. Jako kontrolni test pro ziskani a sbér dat
a nasledné ovéreni urovné pohybovych schopnosti fotbalistd jsme zvolili strukturovany
Denisiuk test. Hlavnim cilem bylo porovnani vyvoje sledovanych jevl prfed a po
aplikovani naseho tréninkového programu. Pro zpracovani ziskanych dat byl vyuzit
program Microsoft Office Excel 365. Vysledky byly dale pfevedeny na t-skore pro zjisténi
statistické vyznamnosti s jeji hladinou a = 0,05. Vécna vyznamnost, jez nam zkouma
uzite¢nost vysledkl v redlném svété, byla vyhodnocena pomoci Cohenova d koeficientu
Ucinku. Dale jsme vyuzivali metodu analyzy pro testovani jednotlivych probandl a
zpracovani ziskanych vysledk(. Metoda syntézy byla naopak vyuzita ke zpracovani
veskerych vysledk( v celky a na jejich zakladé také vytvoreni zavérd prace. Kromé metod
analyticko-syntetickych jsme pfi jednotlivych testovanich vyuZivali také metodu
zUCastnéného pozorovani, coz znamend, Ze jsme u danych testovani byli pfitomni,
aktivné na nich participovali a zaznamenavali informace. Pro zkoumani vysledk a jejich

srovnani, at uz celkovych ¢i jednotlivych testd byla pouzita metoda komparativni.

75



5 Vysledky a diskuze

Jak jsme jiz podotkli, nami namérené vysledky budeme prevddét pomoci
parového t-testu na t-body. Tento vypocet bude pro vSechny schopnosti totozny. Na
zacatek je nutné si spocitat rozdil mezi vysledky druhého a tfetiho testovani (posledni
sloupec v tabulkach 5-9), nace? poté uré&ime jejich pramér (m). Udaje rozdilG vysledk

druhého a tretiho testovdni ndm poslouzi pro vypocet smérodatné odchylky (s), jez ma

n
i (x;—%)2 , Y Y , . Y .
vzorec: S = Z“# Na zakladé smérodatné odchylky ndsledné vypocteme

N ;v . v ,
—. Na zaveér z rebi
7 Na zaver je apotreb

vypocitat testovaci statistiku (t), jez ma v pfipadé potvrzeni nulové hypotézy t-

smérodatnou chybu rozdilu méreni (SE), kde SE (m) =

-0

studentova rozloZeni n — 1 nasledujici stupen volnosti: t, = SEm—(m) Na tomto zakladé je

nutné pouZit tabulky kvantild studentova rozloZeni, které vyjadfuje ¢, _oos (n — 1).
2

Tento udaj je klicovy pro zkonstruovani intervalu kritického oboru (W), kde W =

(—o0; —t,_o0s (n—1) >U < t,_oos (n—1); ). Tento interval ndm poté poslouzi
2 2

k potvrzeni, nebo vyvraceni hypotéz Hoi—Hos. Pokud to lezi v mnoZiné W, tak zamitame
Hoi-Hos (v zavislosti na dil¢ich testech) a pfijimame alternativni hypotézu Hi-Hs.

Vkontextu nadi prace hodnota t _oos (n—1) je 2,080, coi znamend, Ze
2

W = (—o0; —2,080 >U < 2,080; ). Ztéto mnoziny vychazime pro vsechny
jednotlivé testy.
Vécnou vyznamnost naseho méfeni jsme hodnotili na zakladé Cohenova d

koeficientu ucinku. Pro jeho vypocet jsme vyuZili jiz spoditanou hodnotu t-statistiky.

t*(TLl +TL2)

A/ df*nl*nz

stupnd volnosti (v nasi praci df = 21). Vécna vyznamnost podle Cohenova d koeficientu

Vzorec pro koeficient Ucinku je nasledujici: d = , kde df zndzorfiuje pocet

ucinku se urcuje nasledovné (Hendl, 2004):

e d=0,20az0,50 — nizkd vyznamnost
e d=0,50az0,80 — stfedni vyznamnost
e d>0,80 - vysokd vyznamnost

Pfi pohledu na tabulky 5-9, grafy 5-9 a pfilohy 1-6, je patrné, Ze k progresu doslo
u vSech schopnosti. U nékterych byl pokrok markantni, u nékterych to bylo skromnéjsi.

| tyto skute€nosti se odrazily na vysledcich a vypoctech vécné a statistické vyznamnosti.
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Tabulka 5
Vysledky 1., 2. a 3. testovani behu na 60 m

Beh '{':}60 m T 2 3 T1-T2 T2-T3
J.N. 8,58 8,42 8,35 0,16 0,07
AV. 8,00 8,08 7.95 20,08 0,13
T.M. 8,20 8,15 8,04 0,05 0,11
M.L. 8,09 8,11 8,02 20,02 0,09
P.F. 8,29 8,17 8,09 0,12 0,08
AK. 8,40 8,32 8,20 0,08 0,12
M. P. 8,16 8,10 7,98 0,06 0,12
T.R. 8,21 8,12 8,01 0,09 0,11
F.S. 8.14 8,04 7.95 0,10 0,09
T.A. 8,26 8,10 7.93 0,16 0.17
V.B. 8,22 8,09 8,00 0,13 0,09
J.H. 8,82 8.72 8.61 0.10 0.11
D.M. 8,51 8.37 8.22 0.14 0.15
A.S. 8,60 8,43 8.26 0.17 0.17
D.V. 8,47 8,40 8,24 0,07 0,16
P.Z. 8,49 8,41 8,33 0,08 0,08
A-H. 7,82 7.77 7.68 0,05 0,09
V.D. 7,64 7,59 7,42 0,05 017
D.K. 7,61 7.56 7,42 0,05 0,14
A.R. 8,43 8,25 8,03 0,18 0,22
A.S. 7,80 7.71 7,57 0,09 0,14
M.Z. 8,19 8,09 7.91 0,10 0,18

Primér 8,22 8,14 8,01 0,09 0,13

Z tabulky 5 je patrné, Ze v kazdém testovani doSlo ke zlepSeni oproti tomu
predeslému. Nicméné rozdil je velice maly. Hodnota to nam zde vysla 1,003, coz indikuje
to, Ze nespadd do mnoziny W a na hladiné vyznamnosti o = 0,05 neni statisticky
vyznamnd. Proto v tomto pfipadé nemlzZeme zamitnout Hos a pfijmout alternativni Ha.
KdyZ se podivdme na vécnou vyznamnost testu, tak nam Cohen(v d koeficient ucinku
vysSel 0,438, coz ukazuje na horni hranice malé vécné vyznamnosti.

| kdyz vysledky nejsou statisticky vyznamné, vécnd vyznamnost naznacuje, Ze
existuje prakticky vyznamny efekt programu. To znamena, Ze zména rychlostnich
schopnosti, i kdyZz neni statisticky vyznamnd, m(zZe byt dostatecné velkd, aby méla

prakticky vyznam pro trénink a vykonnost mladych fotbalistu.

77



Primérné vykony v béhu na 60 m
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Graf 5

Vyvoj priumérnych vykonii v behu na 60 m

Na patém grafu vidime vyvoj primérnych vykon( v béhu na 60 m v jednotlivych
testovanich. Z grafu je patrné, Ze doslo k celkovému zlepseni sledované skupiny, a to i
kdyZz néktefi fotbalisté zaznamenali mezi prvnim a druhym ¢&i druhym a tretim
testovanim zhorseni. Celkové zlepseni vsak ani tak neni pfilis velké. To mlze byt dano
vice faktory. Rychlostni schopnosti ve véku 15-16 let jiz nejsou tak jednoduse a rychle
rozvinutelné (viz kapitola 2.3.7), jejich rozvoj je ve fotbalovém tréninku ponékud
omezeny a dale mohou hrat roli také aspekty vnitfni. Koncentrace, ndlada, Unava a dalsi
psychické prvky mohly urcitym zplsobem ovlivnit nékteré jedince pfi realizaci tohoto
testu. Pfi pohledu na nas vytvoreny program je také nutné konstatovat, Ze nebyl az tak
postaven na rozvoj rychlostnich schopnosti, a tak se pfilis nedalo ocekavat, Ze jejich rlst
bude formé vysledkl z testovani néjak markantni. | tak ale lze z grafu a tabulky 5 vycist,

Ze po nasazeni naSeho specializovaného tréninku bylo zlepSeni o néco vyssi nez bez néj.
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Tabulka 6
Vysledky 1., 2. a 3. testovani vyskoku dosazného

R T T2 T3 T2-T1 13-T2
dosaZny (cm)
LN. 36 41 48 5 5
A.V. 44 48 55 4 7
T.M. 47 50 55 3 5
M. L. 44 48 51 4 3
P.F. 41 42 48 1 6
A.K. 38 45 52 7 7
M.P. 39 42 44 3 2
T.R. 42 44 49 2 5
F.S. 51 53 59 2 6
T.A. 40 43 49 3 6
V.B. 43 48 52 5 4
J.H. 38 39 41 1 2
D. M. 42 46 49 4 3
A.S. 52 55 60 3 5
D.V. 39 41 48 2 7
P.Z. 47 50 53 3 3
A.H. 48 50 52 2 2
V.D. 41 45 52 4 7
D.K. 47 49 56 2 7
A.R. 48 50 54 2 4
A.S. 49 53 59 4 6
M.Z. 53 56 62 3 6
Primér 44,05 47,18 52,09 3,14 4,91

Pti pohledu na tabulku 6 je patrné, zZe se hraci kontinualné v priibéhu testovani
zlepSovali. Statistické vysledky ndm u tohoto testu dokonce vysly nejlépe ze vSech. Na
hladiné vyznamnosti a = 0,05 byla hodnota to 2,239, coz znamen3, Ze lezi v mnoziné W
a my tak mUzZzeme zamitnout Hos a pfijmout alternativni Hs. K tomu nam velice pozitivné
vysla i vécna vyznamnost testovani. Cohentv d koeficient ucinku byl v pfipadé tohoto
testu na urovni 0,977, coz odpovida vysoké vécné vyznamnosti.

Vysledky ndm tak naznaduji, ze efekt tréninkového programu je nejen statisticky
vyznamny, ale i prakticky velky. To znamena, Ze tréninkovy program ma vyrazny a

dllezity dopad na explosivni silu dolnich koncetin.
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Vyvoj priomernych vykonii ve vyskoku dosaznéem

Na 6. grafu je vidét kontinualni zlepSovani vysledki ve vyskoku dosainém

v pribéhu testovani. Mezi druhym a tfetim testovanim je nardst dokonce vyssi nez mezi

prvni a druhym, coZ ukazuje na pfinos naseho specidlniho programu. Ten také obsahoval

nékolik cvikl pravé na rozvoj explosivni sily DK. Po sepsani teoretickych vychodisek

prace a predevsim kapitoly 2.3.7 se dalo velice pravdépodobné océekdvat, Zze dojde ke

zlepseni explosivni sily DK, jelikoZ vék, ve kterém se nase skupina nachazi je idealni pro

rozvoj prave silovych schopnosti. Validita naseho programu se tudiz prokazala na rozvoji

explosivni sily DK tak, jak jsme se domnivali a predikovali.
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Tabulka 7
Vysledky 1., 2. a 3. testovani hodu plnym micem

n:"’:: :?::} T1 T2 13 T2-T1 13-T2
J.N. 688 701 718 13 17
AV. 845 854 876 9 22
T. M. 660 679 705 19 2
M.L. 752 760 777 8 17
P.F. 704 711 738 7 27
AK. 670 675 699 5 24
M. P. 817 827 845 10 18
T.R. 681 700 723 19 23
F.S. 779 801 827 22 2
T.A. 687 704 724 17 20
V.B. 662 675 698 13 23
J.H. 480 499 521 19 22
D. M. 787 798 815 11 17
AS. 770 788 810 18 22
D.V. 676 683 709 7 2
P.Z. 692 708 733 17 24
A-H. 656 670 697 14 27
V.D. 674 686 705 12 19
D. K. 711 719 748 8 29
AR. 710 718 739 8 21
AS. 985 989 1012 4 23
M.Z. 824 845 869 21 24

Priimer 723,18 735,05 758,55 12,77 22,59

Kdyz se podivdme na vysledky v absolutnich hodnotach v tabulce 7, je vidét, Ze
se fotbalisté zlepSovali, a to predevsim mezi druhym a tfetim testovanim. Nicméné
hodnota to ndm v tomto pripadé vysla 0,543, coz znadi, Ze nelezi v mnoziné W a my tak
na hladiné vyznamnosti a = 0,05 nemUZeme zamitnout Hoz a pfijmout alternativni Ha.
Ani vécnd vyznamnost nebyla pfilis kladna a hodnota Cohenova d koeficientu u tohoto
je 0,237, tedy mald vécna vyznamnost.

Ze statistického hlediska tak nemame dostatek dukazl k tvrzeni, Ze nas
tréninkovy program s gymnastickymi prvky ovliviiuje silové schopnosti mladych
fotbalistl a zaroven jeho efekt neni dostatecné velky, aby mél prakticky dopad na vykon

mladych fotbalist(.
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Priimérné vykony v hodu plnym micem
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Graf 7

Vyvoj priumérnych vykonii v hodu plnym micem

V 7. grafu pozorujeme prlimérné vykony v hodu plnym mic¢em a na prvni pohled
je zfejmé velké zlepseni v pribéhu vsech testovani, ale pfedevsim mezi druhym a tretim.
To je zpUsobeno nékolika faktory. Predevsim ale tim, jak jsme jiZz poznamenali u grafu 6,
ze vék 15-16 let se nachazi v senzitivnim obdobi pro rozvoj silovych schopnosti. To,
v kombinaci s klasickymi tréninkovymi mikrocykly a nasim specidlnim tréninkovym
programem, jsou vice nez solidni predpoklady pro vyrazny rozvoj silovych schopnosti. |
kdyz se ucinek naseho programu statisticky ani vécné nepotvrdil, jeho pfinos je vidét na
vyrazném zlepseni mezi druhym a tfetim testovanim. Vétsi nez mezi prvnim a druhym.
Pravé nds tréninkovy program totiz témér v kazdém cviku zahrnoval urcity rozvoj
silovych schopnosti, a tak jsme se skoro s jistotou domnivali, Ze vysledky budou kladné
a hradi se budou zlepSovat. | presto, Ze pozitivni rozdil mezi druhym a tfetim testovanim
byl u tohoto testu nejvyssi ze vSech, tak jsme ocekavali, Ze tento nar(ist bude u silovych
schopnosti jesté markantnéjsi vzhledem k tréninkiim a senzitivnimu obdobi téchto

schopnosti.
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Tabulka 8
Vysledky 1., 2. a 3. testovani burpee testu

i T T2 T3 T2-T1 13-T2
(pocet opak.)
LN. 20 22 25 2 3
A.V. 24 25 29 1 4
T.M. 28 29 32 1 3
M. L. 22 24 28 2 4
P.F. 27 30 34 3 4
A.K. 22 26 30 4 4
M.P. 29 31 34 2 3
T.R. 24 28 31 4 3
F.S. 26 29 32 3 3
T.A. 26 30 33 4 3
V.B. 25 28 33 3 5
J.H. 18 21 27 3 6
D. M. 21 25 30 4 5
A.S. 28 31 35 3 4
D.V. 27 32 35 5 3
P.Z. 27 31 36 4 5
A.H. 29 31 36 2 5
V.D. 32 36 38 4 2
D.K. 31 35 36 4 1
A.R. 32 35 37 3 2
A.S. 28 33 36 5 3
M.Z. 31 36 38 5 2
Primér 26,23 29,45 32,95 3,23 3,50

Co se tyce burpee testu, tak i zde pozorujeme zlepSeni ve vSech testovanich, i
kdyZ rozdil mezi prvnim a druhym a druhym a tfetim testovanim je titérny. Testovaci
statistika nam v tomto pfipadé vysla 2,013 a o maly kousek se tak nevesla do kritického
oboru W, ktery ma na hladiné vyznamnosti a = 0,05 hodnotu 2,080. V tomto pfipadé
tedy nelze zamitnout Hos a pfijmout Hs. V souvislosti s vécnou vyznamnosti jsme
vypocetli Cohenlv d koeficient Gcinku s hodnotou 0,879, a to znamena vysokou vécnou
vyznamnost.

Tento vysledek naznacuje, Ze i kdyz statisticky signifikantni rozdil neni potvrzen,
existuje moznost, Ze program mulzZe mit dllezity efekt na vytrvalostni schopnosti

fotbalist(, ktery by mohl byt prakticky relevantni.
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Priimérné vykony burpee testu
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Graf 8
Vyvoj primeérnych vykonii v burpee testu

Na grafu 8 vidime, Ze se ndm vyvoj primérnych vykon( v burpee testu
kontinualné zvysoval a rozdily mezi prvnim a druhym a druhym a tfetim testovanim jsou
minimalni. Kromé naseho tréninkového programu, ktery také zahrnoval cvik, pfi kterém
se vykondvala témér totozna Cinnost, jako pfi burpee testu (cvik 3), se domnivame, Ze
velkou roli sehral i klasicky trénink fotbalist(i. Prvni méreni totiz probéhlo 3. 1. 2024, kdy
zaroven také zacinala zimni priprava hraca. Pfi druhém (6. 3. 2024) respektive tfetim (8.
5. 2024) testovani méli fotbalisté za sebou jiz velkou ¢ast tréninkového procesu jarni
Casti sezdny, a tim padem i vyssi obecnou vytrvalost, jenZ je pravé u tohoto testu
dllezita. Nutné je zde také podotknout to, Ze vék 15-16 let, ve kterém se nachdazi nami
sledovana skupina, je idedlni pro rozvoj anaerobni vytrvalosti. Nas specialni program
spolu s klasickym tréninkovym procesem tak mohl tuto schopnost podnitit a stimulovat,

coz pozitivné ovlivnilo vykon v nasem testovani.
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Tabulka 9
Vysledky 1., 2. a 3. testovani behu s kotoulem

km":‘::; - T 2 13 T1-T2 T2-13
J.N. 12,64 12,55 12,50 0,09 0,05
AV. 12,71 12,60 12,47 0.11 0,13
T.M. 13,56 13,45 13,22 0,11 0,23
M.L. 11,39 11,21 11,07 0.18 0.14
P.F. 12,00 11,88 11,80 0,12 0,08
AK. 11,36 11,23 11,15 0,13 0,08
M.P. 12,63 12,44 12,36 0,19 0,08
T.R. 11,92 11,83 11,74 0,09 0,09
F.S. 12,38 12,25 12,22 0.13 0,03
T.A. 12,11 12,00 11,86 0,11 0,14
V.B. 12,23 12,06 11,95 0,17 0,11
J.H. 12,57 12,43 12,27 0,14 0,16
D. M. 12,07 11,96 11,81 0,11 0,15
A.S. 13,10 12,88 12,72 0,22 0.16
D.V. 12,06 11,86 11,75 0,20 0,11
P.Z. 12,63 12,43 12,37 0,20 0,06
AH. 11,91 11,78 11,64 0,13 0,14
V.D. 11,20 10,97 10,85 0,23 0,12
D. K. 11,08 10,90 10,73 0,18 0.17
AR 10,90 10,86 10,73 0,04 0,13
A.S. 11,11 10,98 10,82 0,13 0,16
M.Z. 12,19 12,02 11,95 0,17 0,07
Priimé&r 12,08 11,04 11,82 0,14 0,12

| u posledniho testu vidime zlepSovani v jednotlivych testovanich. Nicméné tento
test byl jediny, u kterého bylo zlepseni mezi prvnim a druhym testovanim vétsi nez mezi
druhym a tfetim. Testovaci statistika to nam zde vysla 0,391, coz je velmi malé Cislo, které
zaroven nelezi v mnoZziné kritického oboru W a my tak nejsme schopni zamitnout Ho1 a
pfijmout alternativni Hi. S ohledem na vécnou vyznamnost zjisténou pomoci Cohenova
d koeficientu ucinku jsme dosli k Cislu 0,171, coz ukazuje na malou vécnou vyznamnost.

Tyto vysledky nam indikuji, Ze neexistuji dostatecné statistické duikazy pro
tvrzeni, Ze nds tréninkovy program ma vliv na obratnostni schopnosti mladych fotbalist(
a jeho prakticky efekt je také maly. Nicméné i tak by mohl mit urcity potencial pro rozvoj

obratnostnich schopnosti.
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Priimérné vykony v béhu s kotoulem
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Graf 9
Vyvoj primérnych vykonii v behu s kotoulem

Graf 9. ma stejné jako ten 5. klesajici tendenci, jelikoZ se jednd o rychlost, coz
znamena, ze ¢im mensiho ¢asu dosahneme, tim lepsi je nds vykon. | u tohoto testu
vidime, Ze se vykony fotbalist( v pribéhu testovani zlepSovaly. Nicméné pokrok mezi
druhym a tfetim testovanim neni az tak velky a je dokonce mensi nez mezi prvnim a
druhym. Vysvétlujeme si to nékolika dlvody. Jak uZz jsme zminili, tak rozvijeni
rychlostnich schopnosti neni u adolescentll jednoduché a kdyz, tak velice pozvolné.
Spise nez pokles rychlostnich ¢i koordinaénich schopnosti zde vnimame jako hlavni
indikator vnitini faktory. Psychické nastaveni hraée v dany moment testovani, Unava,
soustfedénost apod. maji obrovsky vliv na vykon jednotlivce. | presto, ze tento test
neukdzal na absolutnich cislech validitu naseho programu, jsme s testovanim vcelku
spokojeni, jelikoz u zddného hrace nedoslo ke zhorseni. Vime, Ze takovéto typy testu
mohou vyjit pokazdé jinak a k detailnéjsim a presnéjsim vysledk({im by bylo tfeba provést
testovani vice.

Obratnostni schopnosti byly rozvijeny témér ve vsech cvicich naseho specidlniho
programu a testovany pomoci testu béhu s kotoulem. Rozdily mezi jednotlivymi
testovanimi vSak nebyly natolik velké, aby potvrdily statistickou vyznamnost naseho
programu a Hoi tak nemohla byt odmitnuta a pfijata alternativni Hi. Domnivame se, Ze

vliv na vykony mohly mit predevsim vnitrni faktory jedinc(, ale také napfriklad to, Ze
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kazdy mél pouze jeden pokus, ktery se ne vidy musi zakonité na 100 % povést, obzvlasté
u déti.

Silové schopnosti byly také ve znacéné mife zahrnuty v nasem specidlnim
tréninkovém programu a k tomu méli fotbalisté jesté vlastni trénink sily jednou tydné
v posilovné v ramci klubu. Po zpracovani kapitoly o senzitivnich obdobich pohybovych
schopnosti jsme védéli, Ze se nasi probandi nachazi v idedlnim véku pro rozvoj této
schopnosti, a tak jsme Cekali velké rozdily mezi jednotlivymi testovanimi hodu plnym
micem. To se také potvrdilo a v absolutnich hodnotach byly rozdily mezi jednotlivymi
testovanimi nejvétsi ze vSech péti testll. Po zpracovani parového t-testu nam vsak
nevysla dostate¢nd hodnota testovaci statistiky to pro zamitnuti Hox a pfijmuti
alternativni H,. Pro kontrolu jsme také ovéfili vécnou vyznamnost vysledkd tohoto
testovani. Ta ndm vysla mald, coZ znaci urcity potencial vyuziti naseho programu
v redlném svéteé.

Vytrvalostni schopnosti byly vramci naseho programu rozvijeny v nékolika
cvicich a cvik 3 byl dokonce témér totoiny jako burpee test, jenz tyto schopnosti
ovéroval. Posouzeni validity naseho programu na vytrvalostni schopnosti je ponékud
komplikované. Fotbalisté maji totiz dostatek svych trénink( a vytrvalostni schopnosti se
jim tak kontinualné v €ase zlepsuji, coz také vidime na grafu 8. Testovaci statistika to nam
zde vysla jen tésné pod hranici kritického oboru W, coZz znamen3, Ze nebyla potvrzena
statistickd vyznamnost naseho programu, a tak jsme nebyly schopni zamitnout Hos a
pfijmout alternativni Hs. AvSak hodnota vécné vyznamnosti tu byla vysokad, diky ¢emuz
mUzeme potvrdit praktickou vyuzitelnost naseho programu.

Rychlostni schopnosti jsou v adolescentnim véku uz pomérné tézko trénovatelné
a ani nas specidlni program nebyl tolik zaméfen pravé na rychlost. | tak zde ovSem
najdeme cviky, které urcity typ rychlosti rozviji (reakéni apod). Testovany byly pomoci
sprintu na 60 m. Pozitivem je, Ze primérné se s kazdym testovanim fotbalisté zlepsSovali.
Negativem je, Ze statistickd vyznamnost naSeho programu na zakladé vypoctu testovaci
statistiky to nebyla potvrzena a my jsme tak nemohli zamitnout Hos a pfijmout
alternativni Hs. Nicméné vécna vyznamnost se u tohoto testovani pohybovala na horni
hranici malé a spodni hranici stfredni vécné vyznamnosti, diky cemuz mazeme tvrdit, Ze

nas program ma urcity prakticky potencidl. Stejné jako u béhu s kotoulem i zde méli
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probandi pouze jeden pokus, coz mlzZe opét znamenat, Ze vysledky nemusi Uplné presné
odpovidat schopnostem jednotlivych hracu.

Explosivni sila DK byla pomérné vyrazné zahrnuta ve cvicich naseho specidlniho
tréninkového programu a odrazilo se to i na vysledcich, které z hlediska statistické a
vécné vyznamnosti byly nejlepsi ze vSech. Hodnota testovaci statistiky to totiz lezi
v mnoziné kritického oboru W a my tak mlZeme potvrdit statistickou vyznamnost
naseho programu, odmitnout Hos a akceptovat alternativni Hs. V¢etné toho nam vysla
rovnéz vysoka vécna vyznamnost, jez dokazala také praktické vyuziti naseho programu
v redlném svéteé.

| presto, Ze se nam testovani probandi zlepsili v kazdém testovani, tak z ndmi
stanovenych nulovych hypotéz jsme na zakladé statistického zpracovani dokazali
zamitnout pouze jednu, a to Hos. U ostatnich totiz hodnota testovaci statistiky to nelezela
v mnoZziné kritického oboru W a my jsme tak nemohli nulovou hypotézy odmitnout a
pfijmout hypotézu alternativni. Nicméné, i kdyZ nam u vétsiny testl nevysla statisticka
vyznamnost naseho programu, alespon se ve vétSiné pripad(l podafilo zjistit vcelku
solidni vécnou vyznamnost a tedy praktickou vyuZitelnost programu.

Pokud se podivame do literatury, tak najdeme stejnou prdaci Kovarny (2018),
ktery ovéfuje vliv tréninkového programu s gymnastickymi prvky na fotbalistech
mladsiho Skolniho véku (10-11 let) pomoci Denisiuk testu. Stejné jako my, tak i on zjistil
statistickou vyznamnost programu na explosivni sily DK. Oproti nam vsak dokazal
odmitnout jesté jednu nulovou hypotézu, a to tykajici se vytrvalostnich schopnosti.
Nutno vSak podotknout, Ze jsme k tomu méli velice blizko i my a po testu na explosivni
silu DK, jsme zde dosahly druhych nejlepsich vysledk(l a jen tésné nedokazali odmitnout
Hos. Dalsi rozdil mezi nasi praci a Kovarny (2018) byl ve vysledcich vécné vyznamnosti,
které danému autorovi vychazely prevainé vysoké, zatimco nam prlimérné zhruba
stfedni. DavodU celkovych rozdilG ve vysledcich nasi prace a Kovarny (2018) je hned
nékolik. Mlzeme jmenovat napfiklad rozdilny vék probandd nasi a autorovo skupiny,
ktery souvisi strénovanosti, docilitou a senzitivnimi obdobimi. A predevsim také
sestaveni specialniho tréninkového programu, ktery se od naseho nepatrné méni.

Za zminku také stoji prace Vorackové (2022) a Matouska (2019), ktery taktéz
ovérovali vliv specialniho tréninkového programu u déti pomoci Denisiuk testu. Autorka

dosla k vysledkiim, kdy dokazala na zakladé statistické vyznamnosti odmitnout nulové
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hypotézy pro explosivni silu DK, vytrvalostni a rychlostni schopnosti a pfijmout tak u nich
hypotézy alternativni. Naopak nedokazala odmitnout nulové hypotézy u silovych a
obratnostnich schopnosti, stejné jako my. Také vécna vyznamnost u jednotlivych testu
vySla podobné jako v nasi praci. Matousek (2019) dokonce ve své praci dokazal
odmitnout vSechny nulové hypotézy a prijmout tak ty alternativni. Vécnou vyznamnost
u zadného testu vSak autor neuvadi.

Jiz v konstrukci prace obou autorl ale najdeme drobné (avsak zasadni) odliSnosti
od té nasi. Oba autofi napriklad testovani provadéli na jedincich vénujicich se pozarnimu
sportu a ne fotbalu. Dale méli oba autofi také pouze dvé testovani (vstupni a vystupni)
a mezi nimi aplikovali specidlni tréninkovy program. Testovani nebyli pouze chlapci, ale
u Vorackové (2022) i divky a v praci Matouska (2019) to byly dokonce jen divky. Vékové
rozmezi jednotlivych probandd bylo také odlisné. U autora to byly divky ve véku 15-18
let, zatimco autorka testovala chlapce a divky od 8 do 17 let.

JelikoZ byly vnéjsi faktory u kazdého naseho testovani stejné, domnivame se, Ze
svou roli zde vyrazné mohly sehrat faktory vnitini. Unava, stres, nekoncentrace, osobni
problémy apod. mohly mit vyznamny vliv na vykony nékterych fotbalistd. V neposledni
fadé také nesmime zapominat na to, Ze jsou to stale déti a jejich vykony mohou byt
nestabilni. Nelze totiZz u déti dorosteneckého (Ci jakéhokoli) véku ocekavat pravidelné

maximalni vykony. Je naprosto obvyklé, Ze u nich dochazi k vykyvim vykonnosti.
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6 Zaveér

Cilem nasi prace bylo vypracovat tréninkovy program zahrnujici gymnastické
prvky a posoudit jejich ucinek na pohybové schopnosti fotbalistl dorosteneckého véku.
Zkonstruovali jsme tak program obsahujici deset cvikll s gymnastickymi prvky
pfizplsobeny fotbalistim a ovérovali jeho vliv na pohybové schopnosti dvaadvaceti
fotbalist(l kategorie mladsiho dorostu U16 (15-16 let) pomoci strukturovaného Denisiuk
testu. Ten se zaméruje na méreni pohybovych schopnosti mladeze a tvofi ho pét dil¢ich
test: béh na 60 m (rychlost), vyskok dosazny (explosivni sila DK), hod plnym micem
(sila), burpee test (vytrvalost) a béh s kotoulem (obratnost).

Nas cely vyzkum byl uskutecnén jako kvaziexperiment, konkrétné Time series
design. Nejprve jsme realizovali vstupni testovani 3. 1. 2024 na zacatku zimni pfipravy
fotbalistl. Poté devét tydn( hraci absolvovali klasické tréninkové mikrocykly. 6. 3. 2024
se uskutecnilo druhé testovani, po kterém jsme do klasického tréninkového mikrocyklu
fotbalist( zaradili nas specidlni tréninkovy program. Ten probihal dvakrat tydné, a to
vzdy ve stejny den i ¢as. 8. 5. 2024 jsme provedli vystupni testovani.

Namérené vysledky jsme nasledné statisticky ovérovali pomoci parového t-testu
na hladiné vyznamnosti a = 0,05 a z pohledu vécné vyznamnosti pomoci Cohenova d
koeficientu ucinku. Sledovali jsme pfedevsim vysledky druhého a tretiho testovani, tedy
pred a po aplikovani naseho specidlniho tréninkového programu, abychom zjistili jeho
vliv na pohybové schopnosti fotbalistl dorosteneckého véku. Z vysledkd je na prvni
pohled ziejmé, Ze vSechny schopnosti vykazaly progres. U vSech testd, kromé béhu
s kotoulem, jsme zaznamenali vyssi narlst vykonnosti v obdobi mezi druhym a tfetim
testovanim (po aplikovani naseho programu) nez v obdobi mezi prvnim a druhym
testovanim (klasicky trénink).

Statistickd vyznamnost ndm vsak v dlsledku t-testu a hladiné vyznamnosti a =
0,05 vysla pouze u jednoho testu, a to explosivni sily DK. U testl méficich rychlost,
obratnost, silu a vytrvalost ne. Kromé statistické vyznamnosti jsme vysledky ovérovali
také z hlediska vyznamnosti vécné. Ta nam vysla vysoka u testl explosivni sily DK a
vytrvalosti a mala u rychlosti, obratnosti a sily.

| pfesto, Ze se nam sledovani probandi zlepsili v kazdém testovani, na zakladé
statistického zpracovani jsme dokazali odmitnout pouze jednu z nami stanovenych

nulovych hypotéz, konkrétné Hos (explosivni sila DK) a zaroven tak prijmout pouze jednu
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z alternativnich hypotéz (Hs). Hodnoty testovaci statistiky to u ostatnich hypotéz nelezely
v mnoziné kritického oboru W, coZ ndm brénilo v odmitnuti nulovych hypotéz a pfijeti
hypotéz alternativnich. Ackoliv vétSina testl neprokdzala statistickou vyznamnost
naseho programu, zjisténa solidni vécnd vyznamnost v mnoha pfipadech ukazuje na
praktickou vyuZzitelnost programu.

Pokud bych mél celou studii zhodnotit, tak mé napadaji pozitiva i negativa. Mezi
pozitiva rfadim uUspésné splnéni cile a vSech ukoll nasi prace. Dale také vytvoreni
specidlniho tréninkového programu pro adolescenty, jez dorostence dokonce bavil a
predevsim si pfi ném nikdo neublizZil. Nebo také to, Ze jsme zjistili vcelku solidni vécnou
vyznamnost naseho programu, coZ znamena, zZe je vyuzitelny v praxi. Musim také zminit,
ze diky vypracovavani vyzkumu a prace jako takové, se mi vyrazné rozsifily védomosti
v oblasti prace s détmi, a to jak pro praxi fotbalového trenéra, tak i ucitele télesné
vychovy. Naopak negativum vidim v tom, Ze u Ctyf z péti testd nam t-test nepotvrdil
statistickou vyznamnost pfi hladiné vyznamnosti a = 0,05. Z tohoto dlvodu jsme tak
nebyli schopni odmitnout Hoi—Hos a pfijmout alternativni Hi—Hs. Do budoucna by tedy
bylo adekvatni podrobit vytvoreny program kritickému hodnoceni. Budouci vyzkum by
mohl dale také zkoumat dlouhodobé efekty programu a ptipadné zvazit vétsi vzorkovou

velikost pro zvyseni statistické sily.
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Seznam zkratek

AC — Athletic club

ADP — Adenosindifosfat

ANP — Anaerobni prah

ATP — Adenosintrifosfat

ATP — CP - Adenosintrifosfat — kreatinfosfat (anaerobné alaktatovy systém)

CNS — Centralni nervova soustava

CO; — Oxid uhlicity

CP — Kreatinfosfat

CAAU — Ceska amateurska athleticka unie

CMFS — Ceskomoravsky fotbalovy svaz

CSAF — Ceskoslovenska asociace fotbalova

CSF — Cesky (Ceskoslovensky) svaz footballovy

CSR — Ceskoslovenska republika

CsSK — Cesko-slovensky $portovy klub

DK — Dolni koncetina(y)

FA — Football Association

FACR — Fotbalova asociace ¢eské republiky

FIFA — Mezinarodni federace fotbalovych asociaci

H,0 - Voda

HCJ — Herni ¢innosti jednotlivce

HK — Horni koncetina(y)

ICP — Infacy, Childhood, Puberty (model lidského rustu)

IGF — Inzulin-like Growth Factor (rdstovy hormon)

|0 — Interval odpocinku

IZ — Interval zatéze

Kg — Kilogram

km/h — Kilometry za hodinu

LA — Laktatova aciddza (anaerobné laktatovy systém)

mmol — Milimol

m/s — Metry za sekundu

02 — Kyslik

P — Fosfat

pH — Hodnota vyjadfujici kyselost ¢i zasaditost vodného rozotku

SCM — Sportovni centrum mladeze

SFZ — Slovensky futbalovy zvaz

SK — Sportovni klub

SWOT - Strenghts, Weaknesses, Opportunities, Threats (analyza pomahajici
strategickému planovani)

VO2max— Vitalni kapacita plic

VOS — Vy3&i odborna $kola

VP — Vychozi poloha

VS — Vysokd $kola
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Priloha 1

Vysledky 1. testovani

1. testovani Béh na Vyskok dosainy | Hod plnym miéem Burpee test Béhs
(03.01.2024) 60m(s) (em) (em) (poéet opakovani) kotoulem (s)
J.N. 8,58 36 688 20 12,64
A.V. 8,00 44 845 24 12,71
T.M. 8,20 47 660 28 13,56
M. L. 8,09 44 752 22 11,39
P.F. 8,29 41 704 27 12,00
A K. 8,40 38 670 22 11,36
M.P. 8,16 39 817 29 12,63
T.R. 8,21 42 681 24 11,92
F.S. 8,14 51 779 26 12,38
T.A. 8,26 40 687 26 12,11
V.B. 8,22 43 662 25 12,23
J.H. 8,82 38 480 18 12,57
D. M. 8,51 42 787 21 12,07
A.S. 8,60 52 770 28 13,10
D.V. 8,47 39 676 27 12,06
P.Z. 8,49 47 692 27 12,63
A.H. 7,82 48 656 29 11,91
V.D. 7,64 41 674 32 11,20
D.K. 7,61 47 711 31 11,08
A.R. 8,43 48 710 32 10,90
A.S. 7,80 49 985 28 11,11
M.Z. 8,19 53 824 31 12,19
Pramér 8,22 44,05 723,18 26,23 12,08
Priloha 2
Vysledky 1. testovdni prevedené na body t-stupnice
[1(.];3‘.':]?.‘.;‘(;&‘2’:} Béhna60 m Vyskok dosainy | Hod plnym miéem Burpee test Béh s kotoulem
J.N. 38,63 33,63 46,37 34,04 41,91
AV. 57,16 49,91 62,56 44,29 40,90
T.M. 50,77 56,01 43,48 54,54 28,63
M. L. 54,28 49,91 52,97 39,17 59,95
P.F. 47,89 43,80 48,02 51,98 51,15
A K. 44,38 37,70 44,51 39,17 60,39
M.P. 52,05 39,73 59,68 57,10 42,05
T.R. 50,45 45,84 45,65 44,29 52,30
F.S. 52,69 64,15 55,76 49,42 45,66
T.A. 48,85 41,77 46,27 49,42 49,56
V.B. 50,13 47,87 43,69 46,86 47,83
J.H. 30,96 37,70 24,92 28,92 42,92
D. M. 40,87 45,84 56,58 36,61 50,14
A.S. 37,99 66,19 54,83 54,54 35,27
D.V. 42,14 39,73 45,13 51,98 50,28
P.Z. 41,51 56,01 46,78 51,98 42,05
A.H. 62,91 58,05 43,07 57,10 52,45
V.D. 68,66 43,80 44,93 64,79 62,70
D.K. 69,62 56,01 48,74 62,23 64,43
A.R. 43,42 58,05 48,64 64,79 67,03
A.S. 63,55 60,08 77,00 54,54 64,00
M.Z. 51,09 68,23 60,40 62,23 48,41
Primér 50,00 50,00 50,00 50,00 50,00
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Priloha 3

Vysledky 2. testovani

2. testovani Béh na Vyskok dosainy Hod Burpee test Béhs

(06.03.2024) 60m(s) (cm) plnym mié¢em (cm) | (pocet opakovani) kotoulem (s)
J.N. §,42 41 701 22 12,55
A.V. 8,08 48 854 25 12,60
T.M. 8,15 50 679 29 13,45
M. L. 8,11 48 760 24 11,21
P.F. 8,17 42 711 30 11,88
A.K. §,32 45 675 26 11,23
M.P. §,10 42 8§27 31 12,44
T.R. 8,12 44 700 28 11,83
F.S. 8,04 53 801 29 12,25
T.A. 8,10 43 704 30 12,00
V.B. 8,09 48 675 28 12,06
J.H. 8,72 39 499 21 12,43
D. M. 8,37 46 798 25 11,96
A.S. 8,43 55 788 31 12,88
D.V. 8,40 41 683 32 11,86
P.Z. 8,41 50 708 31 12,43
A.H. 7,77 50 670 31 11,78
V.D. 7,59 45 686 36 10,97
D.K. 7.56 49 718 35 10,90
A.R. 8,25 50 718 35 10,86
A.S. 7,71 53 989 33 10,98
M. Z. 8,09 56 845 36 12,02

Primér 8,14 47,18 735,95 29,45 11,94
Priloha 4
Vysledky 2. testovdni prevedené na body t-stupnice

2. testovani Béhna60 m Vyskok dosainy |Hod plnym miéem Burpee test Béh s kotoulem

(06.03.2024)
J.N. 40,08 37,06 46,34 32,69 41,10
A.V. 51,97 51,71 62,36 39,66 40,37
T.M. 49,52 55,90 44,04 48,94 28,06
M. L. 50,92 51,71 52,52 37,33 60,50
P.F. 48,83 39,15 47,39 51,27 50,80
A.K. 43,59 45,43 43,62 41,98 60,21
M.P. 51,27 39,15 59,53 53,59 42,69
T.R. 50,57 43,34 46,23 46,62 51,52
F.5. 53,37 62,18 56,81 48,94 45,44
T.A. 51,27 41,25 46,65 51,27 49,06
V.B. 51,62 51,71 43,62 46,62 48,19
J.H. 29,61 32,87 25,19 30,37 42,83
D. M. 41,84 47,53 56,50 39,66 49,64
A.S. 39,74 66,37 55,45 53,59 36,32
D.V. 40,79 37,06 44,45 55,91 51,09
P.Z. 40,44 55,90 47,18 53,59 42,83
A.H. 62,80 55,90 43,09 53,59 52,24
V.D. 69,08 45,43 44,77 65,20 63,97
D.K. 70,13 53,81 48,22 62,88 64,99
A.R. 46,03 55,90 48,12 62,88 65,56
A.S. 64,89 62,18 76,50 58,23 63,83
M.Z. 51,62 68,46 61,42 65,20 48,77

Primér 50,00 50,00 50,00 50,00 50,00
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Pfiloha 5

Vysledky 3. testovani

3. testovani Béh na Vyskok dosainy | Hod plnym mi¢em Burpee test Béhs
(08.05.2024) 60m(s) (cm) (cm) (pocet opakovani) kotoulem (s)
J.N. 8,35 46 718 25 12,50
A.V. 7,95 55 8§76 29 12,47
T.M. 8,04 55 705 32 13,22
M. L. 8,02 51 777 28 11,07
P.F. 8,09 48 738 34 11,80
A.K. 8,20 52 699 30 11,15
M.P. 7,98 44 845 34 12,36

T.R. 8,01 49 723 31 11,74
F.S. 7,95 59 827 32 12,22
T.A. 7,93 49 724 33 11,86
V.B. 8,00 52 698 33 11,95
J.H. §,61 41 521 27 12,27
D. M. §,22 49 815 30 11,81
A.S. 8,26 60 810 35 12,72
D.V. 8,24 48 709 35 11,75
P.Z. 8,33 53 733 36 12,37
A.H. 7,68 52 697 36 11,64
V.D. 7,42 52 705 38 10,85
D.K. 7.42 56 748 36 10,73
A.R. 8,03 54 739 37 10,73
A.S. 7,57 59 1012 36 10,82
M. Z. 7,91 62 869 38 11,95
Primér 8,01 52,09 758,55 32,95 11,82
Priloha 6
Vysledky 3. testovdni prevedené na body t-stupnice
[?).8‘.':)55‘.;;&‘22} Béhna60 m Vyskok dosainy | Hod plnym migéem Burpee test Béh s kotoulem
J.N. 38,39 38,43 45,74 28,10 40,12
A.V. 52,03 55,53 62,35 39,11 40,55
T.M. 48,96 55,53 44,37 47,37 29,69
M. L. 49,64 47,93 51,94 36,36 60,82
P.F. 47,26 42,23 47,84 52,88 50,25
A.K. 43,50 49,83 43,74 41,86 59,66
M.P. 51,01 34,63 59,09 52,88 42,14
T.R. 49,98 44,13 46,26 44,62 51,12
F.S. 52,03 63,13 57,20 47,37 44,17
T.A. 52,71 44,13 46,37 50,13 49,38
V.B. 50,33 49,83 43,63 50,13 48,08
J.H. 29,52 28,93 25,02 33,60 43,45
D. M. 42,82 44,13 55,94 41,86 50,11
A.S. 41,46 65,03 55,41 55,63 36,93
D.V. 42,14 42,23 44,79 55,63 50,97
P.Z. 39,07 51,73 47,31 58,39 42,00
A.H. 61,24 49,83 43,53 58,39 52,57
V.D. 70,11 49,83 44,37 63,89 64,00
D.K. 70,11 57,43 48,89 58,39 65,74
A.R. 49,30 53,63 47,94 61,14 65,74
A.S. 64,99 63,13 76,66 58,39 64,44
M. Z. 53,40 68,83 61,62 63,89 48,08
Pramér 50,00 50,00 50,00 50,00 50,00
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