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1. UvOD

Fotbal je bez pochyb jednim z nejkrasnéjsich, nejrozsifrenéjSich a nejoblibenéjsich
kolektivnich sporti na svété, s bohatou a velmi rozmanitou historii. V dnedni dobé velice
populdrni sport, ktery dosel diky nastupujicim a stdle se zvysSujicim trendim k tomu, Ze se
bez pohybové pripravenosti a konkrétnich specidlnich schopnosti a dovednosti neobejde.
Fotbal ma bohatou a velmi rozmanitou historii, jejiz rozbor by sam vydal na rozsahlou
publikaci.

Aktudlni fotbalovy trend je na bazi specializace na kazdy detail, ktery by mohl pozitivné
ovlivnit jak jedince, tak plisobeni na kolektivni pojeti hry. V tuto chvili existuji herni systémy,
které jsou u mnoha trenéri extrémné kondi¢né narocné a vyZaduji urcitou Uroven
konkrétnich atletickych aspektl. Dnes jiz ve vétsiné profesionalnich tymU najdeme specialni
funkci kondi¢niho trenéra, ktery by mél mit veskeré znalosti a dovednosti k tomu, aby
dokazal tymu, diky specidlné zamérenym tréninkim, pomoci. | kazdy post ma své specidlni
zaméreni Ci vyhody, které pravé v utkani délaji nékdy az extrémni rozdily mezi jednotlivymi
hraci v tymu.

V kapitoldch nize se snazim najit idedlni pohled v podobé zaméreni se na jeden velice
specificky post a tim je brankar. Diky tomu, Ze ja sdm jsem brankarem jiz od svych péti let,
tak mi toto téma davalo smysl vtom, co hleddm déle pro kariéru trenéra, at uz jako
specialisty pfimo na brankare nebo klasického hlavniho trenéra u tymu. V kapitolach jsou
popsany detailnéji kondi¢ni aspekty spojené s fotbalem a specidlné pak zamérené na post
brankare, véetné konkrétnich rozborl herni Cinnosti, které jsou dnes aktudlni a spousta
autorq, trenérd je povazuje za trend moderniho fotbalu.

Pravé proto doufam, Ze moje prace mUze byt ¢i bude nékomu napomocna v tom, jak
nebo co zapojit do tréninkového procesu u brankar(, ktefi se za poslednich dvacet let
zménili jako post asi nejvice ze vSech jedendcti moznych postl na hfisti. Tudiz musi
disponovat nejkomplexnéjSimi schopnostmi a dovednostmi, aby v dneSnim modernim pojeti
fotbalu uspéli.



2. PREHLED POZNATKU

V nasledujicich kapitolach si pfedstavime nékolik pojmU pohybovych schopnosti a jejich
souvislost s fotbalem. V dalSich kapitolach potom tyto poznatky vyuZiji k pfimé konfrontaci
s brankarskym postem a budu vice specifikovat dany aspekt v brankarské ¢innosti.

2.1 Fotbal

Jednd se o kolektivni mi¢ovou hru, ktera je nejpopuldrnéjSim sportem na planeté. Jde o
hru s mi¢em, kdy proti sobé hraji dvé muistva po jedendcti hracich na travnatém hristi
s dvémi brankami na kazdém z koncl obdélnikového tvaru hristé. Cilem je dosahnout vice
branek (golt) neZ soupef. Branky je dosazeno tehdy, kdyz mi¢ prejde celym objemem
brankovou ¢aru mezi ty¢emi branky.

Hraje se nohama kromé jednoho postu a tim je brankaf, ktery mlze i rukama a plini tak
roli posledniho hrace pred vstrelenim gélu. Pouze brankar mlze chytat mic¢ rukama a to jen
ve vymezeném uUzemi, které se nazyva pokutové Uzemi - velké vdpno (vyznaceno bilou
barvou)

Fotbal vznikl z miovych her nékdy v obdobi asi 3000 let pt.n.l. (Cina, Recko, Aztékové
atd.), kdy byly dochovany urcité poznatky. Vznik novodobého fotbalu spadd do obdobi 18. a
19. stoleti, kdy se z Anglie postupné zacal Sifit do evropskych zemi a posléze do celého svéta
(Votik & Zalabak, 2011).

2.2 Sportovni trénink

Dovalil (2002), Lehnert a kol. (2010), Peri¢ a kol. (2010) a Votik (2001) se napfti¢ dobou
shoduji v obecné definici sportovniho tréninku, Ze jde o organizovany proces rozvijeni
specializované vykonosti sportovce a dosazeni individualné nejvyssi sportovni vykonnosti ve
zvoleném sportovnim odvétvi.

Bedfich a Dovalil, (2009) uvadi konkrétné, Ze se jedna o biologicko — psycho — socidlni
adaptaci na zatiZeni, diky které dochazi k adaptaci a rozvoji funkénimu, neuro-muskularnimu,
psychosocidlnimu a zdokonaleni regula¢nich mechanism( organt, systému a pohybového
aparatu.

Lehnert a kol., (2010) se zaméruji na cil sportovniho tréninku, ktery je zvyseni ¢i udrzeni
sportovni vykonnosti ve spojeni se vSestrannym rozvojem. Dopliuje to o informaci, Ze
trénovat se da v jakémkoliv véku pouze s ohledem na individualni zvlastnosti jedince. Pokud
prestaneme s pravidelnym zatéZzovanim dojde ke sniZeni adaptace nebo dokonce k UpInému
vymizeni. Mezi zakladni znaky autor zarazuje dlouhodobost, specializaci, soutéZivost a
télesnou i psychickou ndrocnost.

Dovalil vroce 2002 popsal sportovni trénink predevsim jako proces zaméreny na cil,
strukturu vykonu, Ukoly tréninku, obsah, prostfedky, metody, trénovanost, sportovni forma
a podavani vykonu. Doplnil to jesté o pojem trénovanost, coz je aktualni stav sportovce
prizpUsobit se poZzadavkim konkrétniho sportu.



Sportovni trénink ve fotbale je chapan jako rozvoj vykonnosti jedince ¢i kolektivu s cilem
dosahnout nejvyssich moznych vykonu v daném utkani.

Fotbalovy trénink ma mnoho variant a metod, ale stdle zdkladni kamenem je tréninkova
jednotka, ktera ma tfi zakladni ¢asti a to uvodni, hlavni a zdvérecnou (Peri¢ a Dovalil, 2010).
U brankdFl je to stejné jen cviceni jsou ui specializovana p¥imo pro jejich potfeby. Uvodni
Cast je o zahfati organismu a rozcvi¢eni svalli predevsim strecink, ktery je pro brankare
extrémné dulezity. Hlavni ¢ast ui je o specializovanych Ukolech cvicenich pro brankare od
rozkopani, rozvaleni az po intenzivni zdpasové cviCeni, pozdéji zapojeni se do cviceni
stymem, at uZ jde o stfelbu ¢i zdvérecnou hru. Zdvérecnd Cast je uklidnéni organismu,
vyklusavani ¢i zavérecny strecink a nastartovani zotavovacich procesu.

Votik (2001) to vSe shrnuje jako biopsychosocidlni adaptaci, kterd je spojend s cilem
dosahovani maximalni sportovni vykonnosti u jedince Ci kolektivu. Fajfr (2005) rozdéluje
tréninkovy proces na herni trénink a nacvik a na kondi¢ni trénink z obecného hlediska, u
brankaru by cviceni vypadaly jinak jak hracd.

Peric a kol. (2010) dopliiuje, Zze postupem casu bylo jasné, Ze efektivnéjsi formou
tréninku je hleddni ¢i vytvoreni specializovanych systému cviceni, které efektivnéji pripravi
brankare na utkani.

Pojem adaptace, diky tomuto procesu se miiZzeme posunout na vyssi Uroven a zdokonalit
své dovednosti a prohlubovat tak své schopnosti. Podle mého nazoru je to dulezitd cast
v prechodu z mladeze na dospély fotbal. A dovolim si tvrdit, Ze mentdlni adaptace je
dllezitéjsi nez ta fyzicka. Minimdlné u brankar(i ta mentalni tvofi 80-90% vykonu.

Obecny pojem adaptace je chapan dle Dovalila (2002) jako schopnost pfizplsobit se
zméndm prostredi. Dopliiuje to jesté o pojmy jako je homeostdza a stres. Homeostaza je
schopnost organismu udrZet stalost vnitfniho prostiedi a stres je chapan jako podnét (i
mobilizace rliznych funkénich zmén v organismu.

Lehnert a kol., (2010) vysvétluje podrobnéji, Zze je to komplexni proces, pfi kterém
dochdzi k prenosu informace na geneticky aparat bunky. Pfi adaptaci dochazi k prenosu
informace diky dostate¢né intenzivnimu a opakovanému stresovému podnétu, v nasem
pfipadé je tvofen tréninkovym zatizenim. Adaptace na tréninkovou zatéz zahrnuje pozitivni
funkéni a morfologické zmény organismu sportovce. Diky efektivnéjSimu vyuZiti rezerv se
zvySuje funkéni uroven. Dllezitym prvkem adaptace je proces zotaveni, ktery se v téle
odehrava po zatézi, kdy je nezbytné spravné nacasovat jeho délku tak, aby bylo optimalni.
Ten se v téle odehrava po ukonceni zatéze a my musime spravné urcit jeho délku, aby bylo
optimalni.

Kdyz nedochdazi k pravidelnému opakovani zatéZzovych podnétd v urcité mire, tak
adaptacni zmény vymizi a dojde k ndvratu do plvodniho stavu (Peri¢ a Dovalil, 2010).



2.3 Sportovni vykon

Aktualni projev specializovanych schopnosti sportovce takto definuji Buzek a kol. (2007)
sportovni vykon. Jesté dopliiuje, Ze jde o to, aby sportovec dokdzal predvadét opakované
vykon na urcité arovni. Déle tvrdi, Ze existuji oblasti sportovniho vykonu, které muize trenér
nejvice ovlivnit.

Dokonald koordinace provedeni charakterizuje vysoky vykon, jehoz zakladem je
komplexni integrovany projev télesnych a psychickych funkci ¢lovéka s podporou maximalni
vykonovou motivaci (Dovalil a kol., 2009).

Existuji oblasti sportovniho vykonu, o kterych Buzek a kol., (2007) mluvi jako nejlépe
ovlivnitelné faktory sportovce a to:

e Cilevédomost a houzevnatost
e Sebevédomi a odvaha

e Smysl pro fair play

e Odolnost pfi netspéchu

e Poradek a kazen

U brankarl jsou tyto slozky obzvlasté dalezité, protoze zde je psychologicka stranka
dalezitym faktorem, ktera u vétsiny brankard déla 80-90% jeho vykonu.

Podle Kutdce (2013) diky tréninku podavame néjaky vykon, ktery je soucasné i cilem.
Konecny vysledek cinnosti sportovce je charakterizovan plsobenim vnitfnich a vnéjSich
Cinitel. Autor déli sportovni vykon na dvé oblasti. Prvni z nich je relativni sportovni vykon,
ktery vyjadfuje maximalni individudlni vykon sportovce a druhy je absolutné maximalni
sportovni vykony, jejichz vysledkem jsou rekordy (narodni, olympijsky a svétovy).

Dale autor zminuje také jako vyznamnou roli komplex faktorl (somatické, kondicni,
technické, taktické, psychické), pricemz dva z nich jsou pro dnesni brankare a pohled pfi
vybéru brankara stézejni a to konkrétné somatické a psychické, protoze somatické, ty jsou
dllezité predevsim pfi vybéru brankare do tymu, kde trenéfi brankard sleduji predevsim
vysku a télesné proporce. Psychické, jak plsobi v zapase, zda je ,klidnym muzem na svém
misté”. Samoziejmé i ostatni jsou dllezité, ale to uz je dnes takova spiSe samoziejmost, ze
brankari na profesionalni drovni musi mit schopnosti a dovednosti na urcité urovni.

V souvislosti na to musi byt trénink zaméreny na télesny, psychicky a socidlni rozvoj,
ktery formuje sportovce, jak ohledné specifickych pozadavk(l sportovniho odvétvi, tak i ve
smyslu obecné vyvojového rozvoje (Kutace, 2013). U brankard ten psychologicky se vétsinou
prehlizi nebo se mu nedava takova dulezitost.

Obsah sportovniho tréninku v souvislosti s tim vymezuje autor jako:

e osvojovani sportovnich dovednosti (technickd, resp. technicko — takticka
priprava)

e stimulace pohybovych schopnosti (kondi¢ni pfiprava)

e plsobeni na osobnost a chovani sportovce (psychologicka pfiprava a vychova)
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Vencel (2013) tvrdi, Ze kvalitni vykon brankare v zdpase je odrazem jeho prace v
tréninku, kterd se da planovat a organizovat. Toto nazyvdme pfipravou brankare. Sportovni
vykon brankare je tedy stupen pfipravenosti brankare resit vzniklé zapasové a tréninkové
situace.

Koordinaéni Pohybové
schopnosti dovednosti

~ FAKTORY TECHNIKY

<. o it et T R g i
Motivace, emoce, | Talent, somatotyp,
volni asili aj. / zdravi
P e \ A -
PSYC}[[CIGI FAKTORY B ;59
SRS T ;T M S S e

e e

1FAKTORY 'I‘AKTIKY
LSS T —" N )
Senzomotorické, /
kognitivni, taktické
schopnosti’

Zavod, vyzbroj a
vystroj, prostiedi,
rodina, povolani, trenér

© VYTRVALOSTNI
RYCHLOSTNI OBRATNOSTNI

Obr. €. 1- Rozdéleni sportovniho vykonu dle Dovalil, (2005).

Obrazek prejat z diplomové prace Cvingerova, (2020, 5.18)
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2.4 Pohybové schopnosti

Dovalil (2002), Dvorakova (2007) a Bedrich (2006) se ve svych publikacich shoduji na
charakteristice pohybovych schopnosti jako na souboru vrozenych predpokladl k urcité
pohybové ¢innosti.

Dovalil, (2002) doddv4, Ze jde v podstaté o samostatné soubory vnitfnich predpokladu.
Zarazuje zde silové, rychlostni, vytrvalostni obratnost (koordinace) a pohyblivost.

Dvorakova (2007) tvrdi, Ze tyto vrozené predpoklady mohou, ale nemusi byt rozvinuty v
zavislosti na danych podminkdch.

Bedfich (2006) hovofi o geneticky daném predpokladu k pohybu, ktery nelze ziskat, ale
jen do znacné miry rozvijet. Vzhledem k tomu, Ze tyto predpoklady potrebuji ¢as ke
zdokonaleni, tak plati, Ze museji byt rozvijeny déletrvajicim tréninkovym procesem.

Mékota a Novosad (2005) to nazyvaji jako kondi¢ni schopnosti, které jsou podminény
prevainé energetickymi faktory a procesy. Zpohledu fyzikdlnich charakteristik, mluvi
predevsim o sile svalové kontrakce, rychlosti pohybu a trvani. Dovalil (2009) doplfiuje, Ze
podle néj jde o kondi¢ni schopnosti silové, vytrvalostni a rychlostni.

Frank (2006) vidi velky vyznamovy rozdil v pojmech a definici kondice a télesnda kondice.
Télesnou kondici vnima jako soubor pohybovych predpokladli jako je sila, vytrvalost,
rychlost, pohyblivost / kloubni rozsah a koordinace. Kondice je pojem zahrnujici vedle jiz
zminovanych pohybovych predpoklad(i i aspekty psychologické.

Autofi Mékota a Novosad (2005) zdUraziuji jejich potencial, ktery je jen urcitou
moznosti, ale neni to jistota. Napf. geneticky ziskana vysoka Uroven rychlostnich schopnosti
dava ¢lovéku jen potencidl byt vynikajicim sprinterem.

Pohybové schopnosti autofi jako Mékota a Novosad (2005), Peri¢ a Dovalil (2010),
Lehnert a kol. (2010) a Bedftich (2006) schématicky déli na:

e Rychlost

e Silu

e Vytrvalost
e Koordinaci
e Flexibilitu

Brankafi maji nejvyssi zastoupeni v rychlosti, sile, koordinaci a flexibilité. Tyto body
povazuji za jedny z nejdilezitéjSich v komplexnim rozvoji brankard v podstaté na vsech
Urovnich.

Mékota a Novosad (2005) upozoriuje, Ze jde pouze o zakladni vymezeni, které je
obecného charakteru. Mluvi o tom, Ze je to komplexni slozka schopnosti, coZz se nddherné
poji s postem brankare, kdy jde také o komplexni post.
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DalSim trnem v oku u spousty autord je spravné rozdéleni, kdy Moravec (2007) udava
rozdéleni na kondi¢ni, koordinacni a kondi¢né — koordinacni (hybridni) schopnosti. Zatim co
Vindugkova (2003) na vieobecnou kondiéni ¢ast a specialni kondiéni &ast. Ukolem vieobecné
Casti je:

e vSestranny rozvoj organismu-rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti (sila,
vytrvalost, rychlost, obratnost a pohyblivost),

e vytvoreni podminek pro aktivni odpocinek v obdobi nizsiho tréninkového zatizeni a v
prestdvkach mezi tréninkovymi jednotkami (zrychleni zotavnych procesu)

e odstranéni nedostatkl v télesném rozvoji (napf. nerovnomérnosti v rozvoji
jednotlivych svalovych skupin)

Do vseobecné radime cviceni s nizkou intenzitou, zaméreny na rozvoj obecné vytrvalosti.
Do specialni zafazujeme:

e bézecké useky stfedni az maximalni intenzity,
e vybihané svahy, specialni bézecka
e odrazova cviceni, starty, prebéhy prekazek, zavody apod.

Moravec (2007) definuje pojem kondicné — koordinacni schopnosti jako tzv. ,hybridni“,
protoZe se utvrzuje v tom, Ze bez strukturalniho, energetického a fidiciho podkladu nemuze
existovat pohyb. A dodava, Ze do kondi¢né-koordinacnich schopnosti je tfeba zaclenit i
flexibilitu, kterou nékteti autofi zarazuji do jiného systému. Pravé Mékota a Novosad (2005)
oponuji, protoze flexibilitu radi spiSe do systému pasivniho pfenosu energie.

Fotbal se stale posouva dopredu, modernizuji se zplsoby hry, systémy, pfipravy, coz
znamena vyssi naroky na hrace. Pod pojmem kondice ve fotbale si pfedstavme komplex
zejména silovych, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti, které jsou doplnény o koordinaci
a flexibilitu (Bedtich, 2006).

Publikace Bobby Charlton soccer school (2002) krasné vysvétluje kondici spojenou
konkrétnimi cviky ¢i situacemi, které brankafi v utkanich podstupuji. Sila je jednim z
kondi¢nich faktor(, kterou vyuZiji vSichni hraci na vSech postech na hfisti. Brankafti ji uplatni
pfi horizontdlnich a vertikalnich odrazech a skocich. Brankar obdobnou schopnost uplatni pri
odkopech a vykopech. Rychlost, tu brankar vyuzivd pfi cinnostech, kdy vybihd mimo
pokutové Uzemi nebo pfi situacich, kdy zmensuje stfelecky dhel ¢i se vrhda pod nohy
utocnikovi. Vytrvalost, je nezbytna zejména u hracu a to predevsim vytrvalost dlouhodoba. U
brankar(i nehraje vytrvalost v zapase dUleZitou roli. DalSimi schopnostmi, které ve fotbale
uplatnime, jsou napft. flexibilita, koordinace, rychlost reakce, stabilita. U brankar( zase
flexibilita s koordinaci hraji vétsi roli nez u hraca.

Votik a Zalabak (2011) zdlraznuji u kondice nutnost vytvofit podminky tréninkového
procesu nejpodobnéji k podminkdam utkani.

Podle Fajfera (2005) je zakladem pro zdokonalovani techniky pravé kondicni trénink.
Svym zpUsobem kondi¢ni trénink rozhoduje o Uspésnosti feseni v zapasovych situacich a také
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o sekundarnich ¢innostech (rychlého, efektniho a ekonomického) provedeni hernich
dovednosti.

Fajfer (2005) dale uvadi, Ze kondice je spolu s technikou a taktikou jednim ze zdkladnich
predpokladli pro celkovy herni vykon. Pti kondi¢ni pripravé je jeden z nejdllezitéjsich ukolt
vytvofit hra¢m podminky stejné jako v utkdnich. Soucasti herni vykonnosti jsou kondi¢ni
predpoklady, které tvofi pouze 25-40% z herniho vykonu.

Votik (2005) doplniuje, Ze pro rozvoj Zzadanych pohybovych schopnosti a funkéni kapacity
hrace, je zapotrebi v tréninku dodrZzovat pomér zatéze a odpocinku. V tréninku je ddle
rozhodujici znalost principl zatiZzeni, pro rozvoj pohybovych schopnosti. Pomér nacviku
kondi¢niho a herniho tréninku se urcuje podle vékové kategorie a vykonnosti.

Psotta (2006) tvrdi, Ze diky dasledkiim vyvojovych tendenci nepovazuje poZzadavky na
kondici za konstantni. Priprava fotbalisty by méla mit dlouhodoby a celoroéni charakter.
Moderni trendy preferuji realizaci kondi¢niho tréninku specifickymi ¢innostmi (¢innostmi s
mi¢em). Ndroc¢nost zatiZzeni s miCem se zvySuje o 10 — 15 %. Peri¢ (2004) dopliuje, Ze u
sportovce je vhodné vytvofit Siroky pohybovy fond, ze kterého bude cerpat u ndslednych
specidlnich dovednosti.

Pohyboveé schopnosti

Z | X

Kondi¢ni Koordinaéni
Vytrvalostni Obratnostni
Silove Rychlostni Pohyblivost
] |

Obr. ¢. 2- Rozdéleni pohybovych schopnosti (Blahus, Mékota, 1983).

Obrazek prejat z diplomové prace Varjan (2020, s.14).
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2.5 Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost provadét kratkodobou pohybovou d¢innost co nejrychleji a
v urCitych podminkdch, Také jako ¢innost maximalni intenzity, kterda vyZaduje vysokou
koncentraci volniho Usili (Machova, Prukner 2011).

Machov4, Prukner (2011) tvrdi, Ze jde spiSe o rlizné druhy rychlostnich schopnosti jako:

° Rychlost reakce

. Rychlost jednotlivého pohybu

° Rychlost komplexniho pohybového projevu (frekvence, akcelerace, zmény
sméru)

Tréninkové prostredky pro rychlostni typy sportovct dle Machova, Prukner (2011):

a)
b)

c)
d)
e)
f)

g)

Prostredky pro zdokonaleni techniky béhu (atletickd abeceda, prace pazi na misté)
Prostfedky pro zdokonaleni startu (starty zrlznych poloh, starty s vyuZitim
startovnich bloku)

Prostfedky pro rozvoj reakéni rychlosti (starty na zvukové signaly, starty rlznych
poloh-leh, sed, vyskok s otockou,

Prostfredky pro rozvoj akceleracni rychlosti (uUseky stlakem proti odporu, se
spoluhrac¢em na zadech, spoluhrac¢ s odporovaci gumou, béhy do svahu)

Prostredky pro rozvoj maximalni rychlosti (stupriované useky 60-100m, useky do
150m se zkracenym intervalem odpocinku)

Prostredky pro rozvoj rychlostni vytrvalosti (opakované useky 150-300m, Useky do
150m se zkracenym intervalem odpocinku)

Prostfedky pro rozvoj sily dolnich koncetin (skokanské cviceni, preskoky pres
prekazky, vyskoky na bednu, skoky z mista i s ndbéhem)

Hlavni aspekty rychlostniho zatizeni dle Machova, Prukner (2011):

ik wn e

Intenzita cviceni

Doba trvani cviceni

Intervaly odpocinku

Pocet opakovani

Zpusob odpocinku

e Intenzita cviceni- kratkodobd maximalni intenzita pohybové Cinnosti provadéna
kontrolované, cilem je provadét dany pohyb, co nejrychleji neboli rychleji nez
dtive, pfrekonat sdm sebe.

e Doba trvani cvi¢eni- nelze Uplné presné vymezit, zavislé na dobé, kterou lze
provadét maximalni rychlost dané pohybové cinnosti, vétSinou jde o cviéeni
v trvani 5-20s.
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e Intervaly odpocinku - mezi cvicenimi jsou dualeZité, nutné volit délku intervalu
odpocinku musi byt takova, aby doslo k zotaveni organismu a souéasné vzrusivost
nepoklesla vzrusivost namdhanych systéma, optimalni intervaly by mély byt asi 2-
5 min.

e Pocet opakovani - jde hlavné o Uroven trénovanosti sportovce, mélo by dochdazet
ke zvySovani objemu rychlostniho zatiZzeni v tréninkové jednotce, opakovani
cviceni ma vliv na zménu rychlosti pouze tehdy, kdyZz se rychlost provadéni
cviceni nesnizuje. Pokud cvi¢eni neni provadéno ve vysoké rychlosti, mluvime o
signalu ke konci cviéeni rychlosti. Nejucinnéjsi forma opakovani v jedné sérii je 3-
5krat = zvyseni intervalu odpocinku. Celkovy pocet opakovani by nemél byt vyssi
jak 15-20, cozZ je 3-5 sérii.

e ZpUsob odpocinku - aktivni odpocinek je aktudlnim trendem skoro ve vsech
sportech jako ¢ast odpocinku béhem zatiZzeni (prdce s micem ve dvojici a vice,
vyklusavani, chize).

Dovalil (2002) doplriuje déleni o komplexni rychlost (spojeni cyklickych a acyklickych
pohyb).

Frank (2006) poznamenal, Ze rychlost zavisi na zakladni sile, proto se dynamicky silovy
trénink projevuje i na zlepSeni rychlostni vykonnosti. Stejné tak i koordinacni cvi¢eni pfispiva
ke zlepseni rychlosti, nebot dochazi k vétSimu stresovému podnétu nervové soustavy, coz
vede k vyssi vykonnosti. Dochazi k rychlejsi a efektivnéjSi mezisvalové spolupraci.

Myslenka Franka mé velice nadchla, protoie ja sam preferuji koordinaéni cviceni
v tréninkovém procesu nez pfimo rychlostni. Pro brankafe, si myslim, Ze je mnohem
prijemné;si koordinacni cviceni s micem a pady nez Cisté rychlostni bézecké cviceni.

Dle Machova, Prukner (2011) jsou rychlostni schopnosti nejvice geneticky podminény.
TaktéZz se uvadi u mnoha publikaci dalSich autord, Ze podil dédi¢nosti tvori 70-80%
rychlostnich predpokladd. Autofi Machova a Prukner uvadi, Ze u bézné populace se pomér
rychlych a pomalych vldken pohybuje v poméru 1:1, zatim co u rychlostné disponovanych
tvofi podil rychlostnich vldken az 90%.

Pro rozvoj rychlosti u déti a mladeze, kde jsou predpoklady na velice dobré Urovni je
tfeba uplatnit tyto poZadavky:

1) Zacit slehéim cvicenim pro spravny rozvoj tak, aby bylo provadéno v maximalni
intenzité
2) Technika provadéni daného cviceni

Fotbal se rozliSuje u hraca v rychlosti s micem a bez mice, u rychlosti bez mice jde o
koordinaci pohyb(, reakci nohou, obratnost a pohybovou techniku neboli klamani télem.
Podobné je to pfi akci s micem, ale zde jde vice o techniku a fyzickou kondici (Bauer, 2006).
Zde se autor zminuje predevsim obecné k hra¢dm, ale v pripadé brankard je dost podobné
jen cviéeni jsou konstruovana primo pro brankare a jejich zapasové situace.
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Fotbal neni o jednostrannych projevech rychlosti, nybrz o projevech rlznych forem
rychlosti, které jsou specifické, ale navzajem nezdvislé. Proto je musime rozvijet oddélené
napft. startovni rychlost a béZecka rychlost, zde existuje prenos velmi omezeny (Votik, 2001).

Psotta a kol., (2006) hovoti o faktu, ze 80 % vSech sprintl neni delsi nez 10 m, zaroven
mluvi o tom, Ze 50 — 65 % vSech sprintl je dokonce kratsi nez 5 m, samoziejmé vse je zdvisle
na vykonnostni Urovni, kdy u amatérské vykonnosti je predpokladem, Ze pocet sprintll bude
nizsi. Mezi relativné nejdulezitéjsSi komponenty patii startovni rychlost, rychlost reakce na
zrakovy podnét, béZecka akcelerace a herni rychlostni lokomoce.

Dle Vinduskova a kol., (2006) hovofime o nepfimém rozvoji rychlosti.

Neprimy rozvoj rychlosti: klasifikuje jako metodu tzv. posilovani danych svalovych skupin,
kde je vyznam sily v téchto svalovych partiich dllezity a v kone¢ném dUsledku dochazi ke
zvyseni rychlostnich schopnosti. Dalsi, co autorka zdlraznila, Ze lze dosahnout rychlostniho
zlepseni diky tréninku vytrvalosti, kdy ve spousté odvétvi jsou dulezité rychlostné-
vytrvalostni schopnosti. Také zminfuje trénink pohyblivosti, ktery zlepsuje rychlostni
schopnosti. ,,Vétsi pohyblivost umoznuje vétsi amplitudu pohyba“.

Millerova a kol. (2002) charakterizuje vhodna cvic¢eni na rozvoj rychlosti z pohledu pfimé
metody.

Primy rozvoj rychlosti: specialni béZzeckd cvi¢eni (skipink, liftink, zakopavani,
predkopavani, béZzecké odpichy...), akcelerace z chlze a klusu do maximalni rychlosti, starty z
poloh, padavé a polovysoké starty a mnoho dalSich.

Rychlostni schopnosti jsou zavislé na nékolika oblastech, které se daji méné ¢i vice v
tréninku ovlivnit. A témi jsou dle Peric¢e a Dovalila (2010):

1. Nervosvalovd koordinace - spociva prevdiné ve schopnostech ménit co nejrychleji
stah neboli kontrakci a uvolnéni neboli relaxaci svalového vldkna, coz je docela dobry
predpoklad pro rozvoj v tréninku. Typ svalovych vlaken, je povazovdn za jeden z
nejdllezitéjsich predpokladl dosazeni maximalni rychlosti.

RozliSujeme dva typy zadkladnich svalovych vldken:
e Cervena (pomald) — umoZfiuji pracovat dlouho, ale pomalu (hGF se unavi).
e Bila (rychld) — pracuji velmi rychle, ale jenom malou chvili (rychle se unavi).

Vysoka rychlostni droven zavisi na podilu rychlostnich vlaken. U vétsina lidi se pomér
rychlych a pomalych svalovych vldken pohybuje v rozmezi 50:50. Dnes uz hodné
studii ¢i vyzkumu hovofi o zastoupeni rychlych vidken u nejlepSich sprinter( aZ pres
90%. Jejich pomér je dan geneticky (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2. Uroveri maximdini sily — zde hraje dileZitou roli objemnost kontrakce svaltl a zaroven
i rychlosti. KdyZz vidime mohutné postavy Spi¢kovych sprintert, mizZzeme zhodnotit
urcitou shodu s kulturisty.

Dufour, (2015) dodava, Ze pfi tréninku je zvySovani silovych schopnosti vcelku dobra
moznost, avSsak s tim spojeny nardst svalové hmoty mulze byt v nékterych sportech
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kontraproduktivni. Obzvlasté u brankard vidim v tomto pripadé dost zasadni rozdil, protoze
u nich opticky ndrlst svali maze zhorSovat dynamickou slozku.

Uvadi se, Ze dédicnost je pfriblizné 80%. V tréninku muiZeme rozvijet rychlostni
schopnosti pouze ¢astecné, protoze zde jde o genetické predpoklady (Dufour, 2015; Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Podle Perice a Dovalila (2010) mGzeme rychlostni schopnosti ¢lenit dle jejich struktury
zakladnich projevi:

e Rychlost reakce — je dand dobou reakce na urcity podnét, napriklad startovni signdl
pfi béZeckych soutézZich. Nékdy nepfesné oznacovdna jako reakéni Cas.

e Rychlost jednotlivého pohybu — jeden pohyb, u kterého jsme schopni urcit zacatek a
konec pohybu (kop, hod, skok atp.), nazyvana taky jako rychlost acyklicka.

e Rychlost lokomoce — také znama pod pojmem rychlost cyklicka, jako je béh, jizda na
kole, brusleni atp.

Dale tuto rychlostni formu midzeme délit do nékolika podob:

e Rychlost akcelerace — co nejsviznéjsi zrychleni
e Rychlost frekvence — pohyby nejvyssi frekvence
e Rychlost se zménou sméru —rtizné slalomy, zrychleni, zpomaleni atp.

Rychlosti reakce

Schopnost adekvatné reagovat pohybem na urcity podnét. K rozvoji rychlosti reakce se
vyuzivaji metody opakovani, analytické a senzomotorické.

1. Metoda opakovani: situace, kdy jde o co nejrychlejsi reagovani na urcity signal.
Jedna se o reakci:
e Jednoduchou na o¢ekdvany nebo necekany podnét
e Vybérova spojend s rozhodovanim

Dale mizeme volit podnét:

e opticky (svétlo, pohyb, zména situace)
e akusticky (vystrel, pisknuti)
e taktilni (dotek)

2. Metoda analyticka:
Predpoklada pohybové struktury na dilci ¢asti a stimulovani ¢asti oddélené

3. Metoda senzomotoricka:
Je zalozend na souvislosti rychlosti reakce ke schopnosti védomé rozliSovat
Casové mikrointervaly

Rychlost lokomoce
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Mezi nejcast&jsi pozadavky a podminky sportovnich vykonl patfi rychlost lokomoce, jako
schopnost co nejrychleji pfekondvat vzdalenost nebo premistovat se v pro<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>