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Abstrakt

V predkladané diplomové praci je souhrn poznatkili zaméten na sbér informaci, které se
tykaji sportovniho tréninku déti a mladeze, specifik jednotlivych vékovych kategorii ve
fotbalu, tréninkovych metod a rozvoje kondi¢nich schopnosti. Rychlost je v hernim vykonu
fotbalisty nezbytnou a rozhodujici schopnosti. Schopnost akcelerace umoziuje ziskat vyhodu
v uto¢né i obranné fazi, rychlostné-silové schopnosti pak podmiiiuji vysku vyskoku a
rychlostni vytrvalost umoziuje fesit riizné herni situace v priabéhu celého utkani. Vysledkova
cast je zaméfena na hlavni cil prace, kterym je pomoci baterie kondi¢nich testli zméfit,
zpracovat a analyzovat aktualni rychlostni schopnosti - akceleraéni maximum, resp.
maximalni rychlost hrac¢a fotbalu v kategorii starSich zakt U 15 1. SC Znojmo FK (n=12).
Prezentovanymi vysledky chci poukédzat na rozdily v kvalit€¢ jednotlivych rychlostnich
schopnosti mezi testovanymi hraci a zjisténé vysledky také pouzit a nasledn¢€ zaclenit do

kondi¢ni ptipravy hraci a tim pfispét ke zkvalitnéni jejich sportovni vykonnosti.

Klic¢ova slova: Fotbal, kondi¢ni schopnosti, akcelera¢ni a maximalni rychlost fotbalisty,

méteni rychlostnich schopnosti.

Souhlasim s pij¢ovanim zavérecné pisemné prace v ramci knihovnich sluzeb.



Author’s first name and surname: Michaela Dvorakova
Title of the thesis: Evaluation of the acceleration speed of the
football team 1. SC Znojmo FK, category U 15

Department: Department of Sport

Supervisor: Doc. PaedDr. FrantiSek Langer, CSc.
The year of presentation: 2017

Abstract

In this thesis is a summary of the findings which is focused on the collection of
information relating to sports training for children and youth, specifics of individual ages in
football, training methods and the development of conditional abilities. Speed is necessary
and critical capability in the gaming performance of football players. Acceleration ability
allows to obtain an advantage in offensive and defensive stage, the speed-power capability
enables the vertical jump and speed endurance enables to solve various game situations
throughout the match. Results section is focused on the main objective, which is using a
battery of fitness tests to measure, process and analyze the current speed capability -
maximum acceleration, respectively maximum speed football players in adolescent in the
category U 15 1. SC Znojmo FK (n = 12). By presented the results | want to point out the
differences in the quality of individual special abilities between football players and the
results also incorporate into the fitness training of players and contribute to improve their
athletic performance.
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1 UVOD

Podle Evropské charty sportu (1992) se sportem rozumi vSechny formy télesné Cinnosti,
které si at’ jiz prostfednictvim organizované cinnosti ¢i nikoli kladou za cil projeveni
a zdokonaleni télesné 1 psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztaht ¢i dosazeni vysledkt
Vv soutézich na vSech urovnich. Jednim z vyznamnych znakii sportu je svoboda dobrovolné
ucasti, svoboda rozhodovani. Sport pifinasi hluboky prozitek, uspokojeni, zklidnéni
a vyrovnani, v neposledni fad¢ slouzi k mnohostrannému obohaceni ¢lovéka i jeho rozvoji
a muze ve velké mife ovlivnit kvalitu jeho Zivota. Je také hrou, v niz kazdy musi dobrovolné
dodrzovat oficialné schvalena pravidla a nepsané sportovni chovani - fair play.

Mezi fenomény sportu soucasné doby patii neodmyslitelné¢ fotbal. Tato sportovni
disciplina je popularni po celém svété a prispiva vytvaret lepsi podminky pro budoucnost nasi
spole¢nosti. Plni totiz nejen sportovni, vychovné a zdravotni cile, ale i kulturné-vzdélavaci,
spoleCenské a mezinarodni funkce, kterymi jsou napt. prevence proti drogam, rasismu ci
kriminalite.

Fotbal se pro mnohé stal pfitazlivym i proto, Ze se da hrat téméf vSude, mlize ho hrat kazdy
bez rozdilu véku, narodnosti, vyznani a rozdilu pohlavi.

Fotbal spravuje mezinarodni fotbalova federace FIFA (Fédération Internationale de
Football Association). Stala se nejvyssi svétovou fotbalovou organizaci, ktera je odpovédna
za dodrzovani pravidel fotbalu, organizuje a spravuje mezinarodni soutéze, dohliZi na
mezinarodni pfestupy hracl apod. FIFA mé pod sebou Sest regionalnich konfederaci, véetné
Unie evropskych fotbalovych asociaci - UEFA (Union Européenne de Football Association),
ktera je hlavni fidici organizaci evropského fotbalu.

Po mistrovstvi svéta jsou nejvyznamnéjSimi reprezentatnimi soutéZemi regiondlni
mistrovstvi, ktera potadaji jednotlivé konfederace (napt. mistrovstvi Evropy). Regionalni
konfederace také potadaji klubové soutéze, kterymi jsou v Evropé Liga mistrii UEFA a
Evropska liga UEFA. V Cesku je nejvyssi soutézi 1. liga, vedle toho existuje i pokdr, ktery je
v soucasnosti oznaCovany jako MOL Cup. Mezi nejslavnéjsi ligové soutéze svéta patii
napt. Premier League v Anglii nebo Bundesliga v Némecku.

Mezi nejvetsi osobnosti ceského fotbalu patii FrantiSek Planicka, ktery byl povazovan za
nejlepSiho brankéte €s. fotbalu, pozdéji za nejlepSiho brankare na svété, dale zaloznik Josef
Masopust, kterému byla udélena cena pro nejlepsiho fotbalistu Evropy v r. 1962, Josef Bican,
ktery byl nejlepsim stielcem té doby a nastfilel neuvetitelnych 644 ligovych branek a mj. se

stal 5x vitézem European golden boot (zlaté kopacky). Nejlepsimi hra¢i nedavné doby jsou
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Pavel Nedvéd, Jan Koller, Karel Poborsky a v soucasnosti Petr Cech, ktery nékolikrat vyhral
ocenéni v anketich Fotbalista roku (CR), Zlaty mi¢ (CR) a v r. 2005 se stal nejlepsim
brankafem na svété (Bauer, 1999).

Jednim z diivodu pro vypracovani bakalarské prace bylo rozsifit si znalosti ze sportovniho
tréninku déti a mladeze, konkrétné z fotbalového prostiedi, kde se svymi specifickymi
vlastnostmi trénink chlapct 1i8i od tréninku dospélych a tyto znalosti dale vyuzit v budoucnu,
kdy se budu chtit mladeznickému fotbalu vénovat. Dale doufam, ze vysledky mé prace budou
efektivné vyuzity ke zlepSeni kondi¢ni ptipravy zaka U 15 ve fotbalovém klubu
1. SC Znojmo FK.



2 SOUHRN POZNATKU

Fotbal je kolektivni, sportovni, brankova hra, pro kterou je charakteristickd soucinnost
dvou soupeticich muzstev probihajici za neustale se ménicich podminek. Podstatou hry je, ze
se dvé soupefici muzstva snazi prekonat protivnika lepSim ovladanim mice a vstifelenim
vétsitho poctu branek, pfiCemz se vSichni snazi dodrzovat vymezena pravidla a s vyjimkou
brankafe zadny z hrac¢t nesmi hrat imyslné rukou (Votik, 2005).

Fotbal klade v soucasnosti Vysoké pozadavky na hrace. Vyzaduje Sirokou $kalu rychlosti,
sily, vytrvalosti a koordinace. Krom¢ toho musi hra¢ ovladat velké mnozstvi specialnich
hernich dovednosti, ale znaéné jsou i naroky na psychiku. Urovei kopané je podminéna nejen
herni ¢innosti jednotlivce, ale predevSim stupném spoluprace vSech ¢lentt muzstva (Votik,
2005).

Fotbal patii bezesporu mezi oblibené kolektivni sporty. Hraje ho pfes tficet milionil
registrovanych hract a také nespocet neregistrovanych. Hraji ho chlapci a divky, muzi a Zeny
ze Sesti kontinentl, ma mnoho nadSenych obdivovatelti a bohatou historii. Hraje se ve vice

nez 180. zemich po celém svét€ a je zaroven i masovou zébavou.

2.1 Stru¢na historie fotbalu

Fotbal se vyvinul z prastarych micovych her, o kterych mame zpravy jiz z 3. tisicileti
pt. n. 1. V Ciné hrali cisaisti vojaci s mi¢em, kterym tenkrat byla koZzena koule vyplnéna vlasy
a pta¢imi péry. Hraci se snazili nohama dopravit mi¢ do koSe podobnému dne$nimu
basketbalovému kosi. Dochovana hra se nazyvala ,, Ts uh Kuh* (Sommer, 2003).

O pivodu fotbalu bylo napsano jiz mnoho. Podle nékterych zdroju se dokonce tvrdi, Ze je
kopana, ackoli jméno football je anglické, francouzského puvodu. Jisté je, ze se ve
francouzské Pikardii hrala “kopana™ uz ve 13. stoleti a fikalo se ji ,,s0le” nebo ,,chole®.
Jednalo se vSak spiSe o druh dneSniho ragby. Mi¢ byl poloZzen na rozhrani dvou obci a
bojovala o n&j dvé “muZzstva‘“, kterd se snazila udrZet mi¢ na svém tuzemi (Laufer, 1948).

Stejny autor dodava, ze podobné hry se péstovaly taky v jinych zemich, napt. v Italii. Tam
se tato hra nazyvala ,calcio”“. V Anglii se zase hralo jinym zptisobem. Mi¢ musel byt
dopraven do mésta nebo vesnice soupeili. Dnesni branku tedy zastupovala opravdova méstska
bréana.

Utkani se Casto hrala 2 az 3 hod. a ve stfedoveéké Anglii byl fotbal opravdovou bitvou.
Poskozovan byl totiz soukromy i vefejny majetek a dochézelo ke zranénim hract i divaka.

Vsem témto hram vSak stale chybéla piesnd pravidla. Mi¢ mohl byt nesen, koulen i kopan. Na
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jedné strané byly hry projevem zivelnosti ¢i hrubé sily, na strané¢ druhé dokonce soucast

nabozenskych ritudlti (Vanek et al., 1984).

Vyvoj fotbalu ve svete

Pravidla podobna dnesni kopané byla vydana v Anglii r. 1862. Hrélo vzdy 19 hract proti
devatenacti. O jedenacti hracich se zacalo hrat asi az v r. 1870. Z téchto okolnosti 1ze usoudit,
ze se pravidla kopané vyvijela zvolna (Laufer, 1948).

Pravé kvili nejednotnosti a roztiisténosti pravidel, kdy na stran¢ jedné byly zastanci hry
ovalného mice, na druhé strané piivrzenci hry s kulatym mic¢em, byla roku 1863 zalozena
fotbalova asociace, ¢imz byly poloZeny zaklady moderniho fotbalu. D4 se fici, Ze zalozeni
prvni fotbalové organizace je historickym meznikem, kterym zacala historie fotbalu jako
sportu. Fotbal se zacal rychle rozvijet, pravidla byla dopliiovana a zpfesiovana a kolem roku
1885 nabyla tato sportovni hra podoby, kterou ma v podstaté dodnes (Vangk et al., 1984).

Zasluhou anglickych obchodnikti, délnikii a studentd se fotbal rozsifil do Danska,
Nizozemi, Némecka a dalSich zemi stfedni Evropy. V kvétnu roku 1904 bylo v Patizi
zalozeno asociacemi francouzskou, danskou, belgickou, holandskou, Svédskou, Svycarskou a
Spanélskou mezinarodni fotbalové ustiedi FIFA (Fédération Internationale de Football
Association). Tato mezinarodni fotbalova federace je nejvyssi svétovou fotbalovou
organizaci, ktera je odpovédna za dodrzovani pravidel fotbalu, organizuje a spravuje
mezinarodni soutéze, dohlizi na mezindrodni pfestupy hracli, pomahd zvySovat Uroven
rozhod¢ich, trenéri i sportovnich Iékafi v méné rozvinutych zemich a v neposledni fadé
kontroluje dodrzovani zavaznych ustanoveni (Vanék et al., 1984).

V roce 1908 se fotbalovy turnaj stdva oficidln€ soucasti olympijskych her a prvni
mistrovstvi svéta je uspofadano v r. 1930. Evropska fotbalova unie UEFA (Union of
European Football Asociation) byla zalozena v ¢ervnu roku 1954 v Basileji 30 evropskymi
fotbalovymi svazy a Citala 34 ¢lenti. UEFA pravidelné pofada seminafe trenérii a rozhod¢ich,
schiizky trenéri mladeze, organizuje evropské mezindrodni soutéze pro reprezentacni
muzstva riznych vékovych kategorii a dohlizi na dodrZzovani discipliny pfi mezinarodnich

soutézich (Vangk et al., 1984).

Vyvoj fotbalu v Cechdch
V Cechach se fotbal zacal objevovat v 80. letech 19. stoleti, aviak stejné jako ostatni
sportovni odvétvi, ktera se $ifila predev§im z Anglie, narazi na konzervativni nadzory vedeni

Sokola, které¢ trvalo na svém pojeti t€lovychovné ¢innosti a odmitalo uznat nova sportovni
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hnuti. Prvni, kdo zacal na naSem Uzemi péstovat fotbal, byli Némci. V pribéhu 2. poloviny
80. let se fotbalem zacali zabyvat i ¢esti sportovci, ale ti jej hrali pouze pro zpestfeni tréninku
cyklistiky ¢i veslovani. NadSenymi vyznavaci a propagatory nové micové hry se tak stali
piedevsim studenti a mladez, ackoli pro svou lasku k mi¢i a touze po pohybu byli
disciplinarné trestani a pronasledovani vétsinou profesorti (Vangk et al., 1984).

ve Stromovce, ale z nemnoha historickych zaznamti vime, ze Prahu ptedstihuje Roudnice nad
Labem, kde profesor gymnazia J. Sommer seznamuje své zaky s fotbalem uz r. 1886 (Van¢k
etal., 1984).

Pro dal$i rozvoj fotbalu mélo velky vyznam seznamovani vetejnosti s pravidly této
kolektivni sportovni hry. Prvni zminka o nich byla v ¢asopise Sokol, dale byla pozdé&ji ve
sborniku Podbélohorské zZupy vydana o néco modernéjsi pravidla, kterd z anglictiny ptelozil
vyznamny propagator fotbalu profesor J. Klenka. Samostatna knizka pravidel fotbalu vysla v
r. 1897 (Vanck et al., 1984).

Vanék et al. (1984) udavaji, ze dilezitymi postavami prikopnickych dob ¢eského fotbalu
byli K. Hammer, M. Svagrovsky, J. Rossler-Ofovsky aj. Vznik prazskych fotbalovych klubt
SK Slavia a AC Sparta mé¢lo v rozvoji fotbalu také velky vyznam. V poloviné 90. let pronika

nova micova hra i na ¢esky venkov (Plzen, Brno, atd.).

2.2 Piehled zakladnich pravidel fotbalu

Hraci plocha musi byt zcela ptirodni. Pokud je pravidly soutéZe povoleno, je celd z
umelého hraciho povrchu, kromé ptipadl, kdy pravidla dovoluji kombinaci umélého a
pfirodniho materidlu. Barva povrch musi byt vZdy zelend. Hraci plocha musi mit
obdélnikovy tvar a byt vyznaCena nepferuSenymi Carami, které patii k tomu Uzemi, které
ohranicuji. Dvé delsi cary se nazyvaji pomezni, dvé krat$i brankové ¢ary. Hraci plocha je
rozdélena na dvé poloviny sttedovou Carou, kterd je sttedem obou pomeznich Car. Uprostied
sttedové cary je stiedova znacka a kolem ni je vyznacen sttedovy kruh s polomérem 9,15 m
(Kures, Hora, Jachimstal, Legiersky, Nitsche, Sko¢ovsky a Zahradnicek, 2016).

Kures et al. (2016) popisuje fotbalovy mic, ktery musi byt dle pravidel kulaty a zhotoveny
z vhodného materidlu. Jeho obvod se musi pohybovat mezi 68 cm az 72 cm a hmotnost na
zaCatku utkani 410 g az 450 g. VSechny mice pouzivané v soutéZnich utkanich, které se konaji
pod zastitou FIFA nebo konfederaci, musi nést jedno z oznaceni, kterymi jsou: FIFA Quality
PRO, FIFA Quality nebo IMS (International match standard).
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Utkani hraji dvé muzstva. Kazdé muzstvo miize mit na htisti maximalné jedenact hracu,
Z nichz jeden je vzdy brankaf. Zapas nesmi byt zahdjen nebo nemuize pokracovat, pokud ma
nékteré z druzstev mén¢ nez sedm hract. V kterémkoliv utkani hraném v oficialnich soutézich
FIFA mohou byt vystfidani tii hraci, v utkanich narodnich A druzstev az 6 nahradnika (Kures
etal., 2016).

Hra¢ nesmi pouzivat zddnou vystroj nebo mit na sobé cokoliv nebezpecného. Pouzivani
vSech typl Sperkll, naramki, nadhrdelnikt ¢i prstend je zakézano. Povinnou vystroji hrace je
dres s rukavy, trenyrky (brankar miize mit teplaky), stulpny, holenni chrani¢e a obuv. Ob¢
muzstva musi pouzit takové barvy drest, které se budou navzijem liSit i od obleceni
rozhodc¢ich. Brankar na sobé musi mit barvy, které¢ ho odlisi od hract i rozhod¢ich (Kures et
al., 2016).

Kazdé utkani tidi rozhodci ve spolupraci s ostatnimi rozhod¢imi. M4 neomezenou
pravomoc uplatiiovat pravidla fotbalu v souvislosti s danym utkdnim. M¢&fi dobu hry,
signalizuje zpiisob navazani hry, déla si poznamky o utkani a poskytuje fidicimu organu
zpravu o utkani, disciplinarnich opatfenich a jakychkoliv jinych mimotadnych udalostech, ke
kterym doslo pted, béhem nebo po utkani. Rozhodnuti, ktera uéini rozhod¢i, véetné toho, zda
bylo ¢i nebylo dosazeno branky a dalSich skutecnosti, jsou kone¢na (Kures et al., 2016).

Utkéani se hraje na dva polocasy, které trvaji 45 min., mezi kterymi je poloCasova
prestavka trvajici nejvyse 15 min. Rozhod¢i muze nastavit kazdy polocas o dobu, ktera v ném
byla promeskana kviili stfidani hra¢h, oSetfovani, zdrzovani hry, v prestavkach k obcerstveni
hract ¢i ptijimani disciplinarnich opatieni. Doba nastaveného ¢asu hry miiZze byt prodlouZena,
ale nesmi byt zkracena (Kures et al., 2016).

Jestlize je mi¢ celym objemem za brankovou carou, mezi brankovymi tyCemi, pod
brankovym bfevnem a utoCici muzstvo se nedopustilo poruSeni zadného z pravidel, je
dosazeno branky. V utkani vitézi to druzstvo, které¢ dosahlo vice branek. Vysledek utkani je
nerozhodny, jestlize nebylo dosaZeno Zadné branky nebo dosdhnou-li obé muzstva stejného
poctu branek (Kures et al., 2016).

Jednim z mnoha dalsich, avsak dalezitym pravidlem je ofsajd (postaveni mimo hru). Hrac¢
se nachazi v ofsajdové pozici, kdyZ kterdkoliv ¢ast jeho hlavy, té€la nebo nohy je na poloviné
soupete nebo je blize k brankové Care soupefe nez mi¢ a predposledni branici hra¢ soupefe.
Takovy hra¢ bude za ofsajd potrestan jen tehdy, pokud v okamziku, kdy mi¢em zahraje nebo
se mice dotkne né€ktery z jeho spoluhraci, je aktivné zapojen do hry.

Za faul ¢i nesportovni chovani miize rozhod¢i nafidit ptimy nebo nepiimy volny kop,

popftipadé¢ penaltu (Kures et al., 2016).
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2.3 Charakteristika sportovniho tréninku

Pojem trénink Ize charakterizovat z riznych hledisek. V Sir§im vyznamu pod slovem
trénink chapeme organizovany vycvik zaméfeny na vSestranny rozvoj fyzickych nebo
motorickych schopnosti ¢lovéka, v uz§im smyslu je to télovychovny pedagogicky proces, kde
je cilem maximalni sportovni vykonnost ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling

(Moravec et al., 2004).

Trénink odpovidajici vyvoji

Mnoho tréninkovych cviceni ztraci smysl, pokud nejsou pouzity v pravy ¢as a na spravném
misté. Neni totiz vibec lhostejné, co kdy v tréninku délame a jakou intenzitou. Ve spleti
nazorl, zkuSenosti, udaji o tréninku a tréninkovych metodach, rozborti vykonnostnich
vzestupl, v€ku dosahovani vysoké vykonnosti a délky jejiho udrzeni odliSujeme dvé cesty ke
sportovnimu vykonu. Jsou to rana specializace a trénink odpovidajici vyvoji (Dovalil a
Choutkova, 1989).

Stejni autofi srovnavaji obé tendence a jejich charakteristické znaky a hlavni rozdily pojeti
tréninku v détském veéku. Nejde pouze o otazku poméru specializace a vSestrannosti, ale o
celkovy nazor na trénink, pfistup, cile atd. Specializované zatéZovani je vzdy vice ¢i méné
jednostranné. Pracuji stale stejné svalové skupiny, na které obvykle zamétujeme posilovani.
To vede k oslabeni svalt, které nejsou pfimo potieba. V dusledku toho hrozi nebezpeci
poskozeni kosterniho systému. Zanedbatelna ale neni ani otazka prostfedi, ve kterém trénink
probiha. I zde mize jednotvarnost vést k psychickému piesyceni a inavé.

Zavazné je i hledisko pedagogické a lékarské. Ve snaze dosahnout brzy vysoké vykonnosti
se naroky, tj. objem, intenzita a psychické vypéti, prenasi na déti. To je v rozporu s jejich
vyvojovymi zvlaStnostmi a s ohledem na dosaZeni vysoké sportovni vykonnosti ve
vrcholovém vé&ku to neni nutné. RovnéZ neni nutné déti pfedcasné svazovat vaznosti a
omezovat herni bezstarostny postoj ke sportu jako zdroji zazitka (Dovalil a Choutkova, 1989).

Z praci, jejichz vysledky zahrnuji nékolik sportt, vyplyvaji zavéry, Ze u rané
specializovanych sportovcii Se pozoruje strméjsi vzestup vykonnosti, vrcholu ve sportu se
dosahuje rychleji, avSak s vysokymi vykony v Zakovském a dorosteneckém véku zietelné
souvisi po 18. a 19. roce vykonnostni zaostdvani a doba vrcholové sportovni vykonnosti.
U ran¢ specializovanych sportovct je doba vrcholové sportovni vykonnosti pomérné kratka.
Pokles vykonnosti nastava dfive a je rychlejsi. Proto by bylo na misté¢ zdrzet se rané
specializace, jelikoz se takto zameéfend tréninkovd praxe v souvislosti s vyvojovymi,

zdravotnimi a vychovnymi aspekty ukazuje jako nezdivodnénd. Naléza vSak stale Cetné
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stoupence, Casto v fadach sportovnich funkcionait, trenérii a netrpélivych rodic¢i. S ohledem
na vSechny poznatky a divody je tato cesta hodnocena jako velmi zka, orientujici se na
uspéch za kazdou cenu. Je také malo perspektivni a dokonce nevhodna (Dovalil a Choutkova,
1989).

Druhou cestou ovliviiovani sportovni vykonnosti je trénink odpovidajici vyvoji. Vychazi
Z chapani sportovniho tréninku jako jednotného systematického procesu probihajiciho dle
zékonitosti psychického a fyzického vyvoje ¢lovéka. Prosazuje pozadavek odliSovat ve vSech
smerech trénink déti, dospivajicich a dospélych. V tréninkové praxi to znamend védome

rozdélit dlouhodobou piipravu na etapu zékladniho specializovaného a vrcholového tréninku.

Sportovni trénink déti a mladeze

Sportovni trénink déti a mladeze je zdkladni etapou dlouhodobého procesu sportovni
ptipravy. Soustavné zvySovani sportovni vykonnosti a vytvafeni dispozic k dosahovani
relativné maximalni vykonnosti musi v tomto obdobi dodrzovat fadu zvlastnich zakonitosti.
Od tréninku dospélych se sportovni trénink déti lisi tim, ze mladi sportovci se pfipravuji v
obdobi biologického vyvoje, ktery je charakteristicky intenzivnim ristem, nestejnomérnym
vyvojem organd a jejich funkci, psychickym a také pohybovym vyvojem. K hlavnim
motiviim jejich zapojeni do pravidelného tréninku patri radost, zabava, provadéni aktivity
spolecné s kamaraddy ¢i dosaZeni uspécht spojené s demonstraci jejich schopnosti
(Lehnert, Neuls a Novosad, 2001).

Lehnert et al. (2001) uvadgji, Ze na zacatku je trénink déti zaméfen piedev§im na ziskani
vztahu ke sportu, zvySovani télesné zdatnosti a osvojeni dostatecného mnozstvi dovednosti.
ME¢l by se také podilet na utvaieni zdravého zplsobu zivota a pohybového rezimu sportovee a
ptispét k upevnéni jeho zdravi. Trénink by mél byt pestry a emociondlni, aby déti bavil a byl
pro né pfitazlivym. Specifickym cilem tréninku je vytvofeni vhodnych piedpokladii pro
efektivni trénink a dosahovani relativné maximalnich vykonl v nésledujicich etapach.
Trénink déti odrazi nejen pozadavky na sportovni vykon, ale neodmyslitelné i na specifika

somatického, fyziologického a psychosocialniho vyvoje.

2.4 Metody tréninku

Podle Lehnerta et al. (2001) a Dovalila (2002, 2008) je tréninkova metoda zamérné
usporadani obsahu c¢innosti trenéra a sportovce smeétujici k planovanému a efektivnimu
zvySeni vykonnosti (vykonnostni kapacity) sportovce a jeho piipravenosti k dosazeni

maximalniho sportovniho vykonu ve zvolené disciplin€. Stejny autor rozdéluje metody
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tréninku podle obsahovych slozek sportovniho vykonu (kondi¢ni pfipravy, technické
ptipravy, taktické ptipravy, psychologické ptipravy aj.).

Dovalil (2008) uvadi, ze zakladem tréninku je systematické opakovani cviceni, kterym se
zvySuje energeticky potencial organismu a tim zaroven narusta i moznost vyuziti a obnova
tohoto potencidlu. Pravé opakovanim vznikaji nova reflexni spojeni, kterda podminuji lepsi
funkéni koordinaci pfi praci. Velky vyznam pro potiebnou efektivnost tréninku a pro rozvoj
nezbytnych vlastnosti ma hodnota, charakter a rozdéleni zatizeni v kazdém tréninkovém
procesu.

Metodika tréninkové jednotky je zavisld na specifickych vlastnostech daného sportu.
Cinitelé spole&ni pro viechny druhy sportu, uréujici metodiku tréninkové jednotky, jsou napf.
pocet opakovani cviceni, stiidani cviceni, objem a doba trvdni prdce a samoziejmosti je i
odpocinkovy interval mezi opakujicim se cvienim. Mezi spolecné metody tréninku patii:
metoda opakovaného tréninku, metoda stfidavého tréninku, metoda intervalového tréninku a
metoda soutézivosti.

Bompa (2009) rozd€luje metody i podle doby trvani zatéze intervalu odpocinku:
e metody nepferusovaného zatizeni,

e metody preruSovaného zatizeni.

Podle Danielse a Scardina (1984) je hlavnim znakem metod pieruSovaného zatiZeni
skutecnost, Ze nedilnou soucasti metody se stavd kromé& zatizeni i délka a druh odpocinku
mezi jednotlivymi sériemi cviceni. Odpocinek zatazujeme bud’ mezi jednotlivymi cviky, nebo
po sérii opakovanych cviki.

Larsen a Bentzen (1983) zminuji pro jednotlivé varianty intervalové metody ¢lenéné podle
intervalu odpocinku nasledujici charakteristiky - extenzivni intervalové metody s dlouhym a
se stfednim intervalem odpocinku, intenzivni intervalové metody s kratkym a velmi kratkym
intervalem odpocinku.

Zatazujeme pasivni odpocinek (po cviceni sed ¢i leh s relaxaci svalstva) nebo odpocinek
aktivni (v pribéhu odpocinku vykondvame pii pohybu s nizkou intenzitou uvoliiovaci,
protahovaci a dechova cvi¢eni). Podle trvani intervalu odpocinku Ize akceptovat nasledujici
faze (Lehnert et al., 2010):

e plny interval odpo€inku,

e optimalni interval odpocinku,

e zkrdceny interval odpocinku.
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V prubéhu dlouhodobého tréninku neni spravné pouzivat pouze jednu z uvedenych metod,
jelikoz stéale stejny prosttedek pouzivany po dlouhou dobu vede nevyhnutelné ke strnulosti
docasnych spojeni v klife velkych hemisfér a tudiz cely tréninkovy proces musi byt usporadan
tak, aby se pii ném vyuzivalo nejriznéjSich metod v riznych etapach tréninku, dokonce i v
prubéhu kazdého dil¢tho tréninku. Takovym planovanim tréninku odstranujeme
jednotvarnost, zabranujeme unavé a vytvafime podminky pro vétsi hutnost tréninku.
Pouzivanim rGznych metod taktéz hraci ziskdvaji pestré pohybové vjemy, ¢imz se rozviji
jejich schopnost 1épe ovladat pohybovy proces. Piiznivé zmény se také objevuji v Cinnosti
vegetativnich organtll. ZlepSuje se vymeéna latek, ¢innost organt krevniho ob¢&hu, dychani ¢i
vymeésovani. Optimalni pouzivani tréninkovych metod tak vytvaii podminky pro nejiplnéjsi a

nejdokonalejsi rozvoj pohybovych navykt i pohybovych vlastnosti (Dovalil, 2008).

2.5 Etapy sportovniho tréninku
Etapa zakladniho tréninku (upraveno podle Dovalila a Choutkové, 1989).

Prvorady ukol v zakladni etapé je celkovy harmonicky rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi a
podporovani pfirozené¢ho télesného a psychického vyvoje. Vykon ve zvolené sportovni
specializaci neni hlavnim zdmérem, nybrz se klade jako perspektivni, vzdéaleny cil a neni
vyluénou hodnotou v Zivoté mladého sportovce. Mezi zdkladni znaky etapy patii vytvoreni
navyku na pravidelny trénink, ke kterému si jedinec vypéstuje trvale kladny vztah a rozvijeni
kladnych moralnich a volnich vlastnosti. V souhrnu zatiZeni hraje dileZitou roli vSestrannost,
protoze jen tak lze z hlediska potfeby rovnomérného vyvoje kompenzovat vliv specializace. Z
toho vyplyva, Ze by trénink mél byt co nejpestiejsi. Pokud je tréninkova jednotka stereotypni,
dité¢ ztraci zajem a na tréninky se netéSi. Diiraz se klade na obratnost, zvladnuti techniky
sportovnich dovednosti a osvojeni zdkladnich védomosti o zvoleném sportu, kterymi jsou
kromé pravidel a vystroji také hygiena ¢i zasady taktiky. Obecné& pro trénink v zakladni etapé
plati princip stupniovani narokii. Narlstani objemu zatiZeni v obdobi rozvoje organismu
pusobi pfiznivé nejen ve smyslu rozvoje, ale vytvari kladné ptedpoklady k dosazeni vysokého
vykonu v dob¢, kdy ¢loveék po vSech strankach dozraje.

Etapa ma v dlouhodobém sportovnim vyvoji mimotadnou diileZitost, jelikoZ na ni zévisi
moznosti tréninku v pozdéjsich letech. Nesmi chybét potiebny pohybovy zéklad, protoze by
se perspektiva dalS§iho vykonnostniho rustu oslabila. Etapa zakladniho tréninku by proto
neméla byt krats$i nez 2-3 roky. Diirazem na vSestrannost si trénink této etapy klade predevs§im

vychovné cile. V praxi to znamena pfijmout nazor, Ze neni cilem vyhrat ¢i zvitézit, ale hrat.
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Etapa specializovaného tréninku (upraveno podle Dovalila a Choutkové, 1989)

Vykon v etapé specializovaného tréninku stale zustava v pozadi jako perspektivni cil.
Uspéch v soutézich nemusi mit rozhodujici vyznam, jelikoz se soutézeni i nadale
chépe jako prostfedek zvySovani vykonnosti. Ani vSestrannost z tréninku zcela
nezmizi, protoze jesté stale podporuje probihajici ¢i koncici vyvoj organismu,

V tréninku dale vzristd objem i intenzita zatizeni, upeviiuje se technika i1 ve
kondi¢ni oblast (rychlostni, vytrvalostni, silové a dalsi schopnosti). Ve vétsi mife se
zacina vénovat pozornost taktické ptiprave, jak védomostem, tak taktickému jednani.
Pozvolna by mél nastoupit odpoveédnéjsi ptistup k tréninkovym povinnostem,

Etapa specializovaného tréninku se Casové tyka casti zdkovského a hlavné
dorosteneckého veku. I zde plati do jisté miry nékteré zasady z etapy zakladniho
tréninku. Pokud specializovany trénink navaze na ptedchozi vSestranny zéklad, projevi
se to ziejmym vykonnostnim vzestupem,

Vykonnostni etapa trva 2-4 roky. Jsou-li ale moznosti tréninku nebo talent omezeny,

pokracuje tato etapa az do ukonceni sportovni kariéry.

Etapa vrcholového tréninku (upraveno podle Dovalila a Choutkové, 1989).

-----

naroc¢nosti tyka takovy, jako nikdy predtim. Prakticky zahrnuje dospé€lé a talentované jedince,

u nichZ télesna a mentalni vyspélost umoZiuje stupfiovat zatizeni aZ do individualné

nejzaz$ich hranic.

Hlavnim znakem etapy je dosahnout co nejvyssi vykonnosti. Vykon vyzaduje trénovat
v enormnich davkach. Objem 1 intenzita zatizeni dosahuji nejvyssich hranic. Znamena
to 1 300 az 330 tréninkovych dnili rocné€. VyuZivaji se prevazné specialni tréninkové
prostiedky, ale ani vSestrannost pro tentokrat zcela nevymizi. Plni totiz dulezitou
zdravotni a kompenzacni funkci. Tréninkové 1 soutéZni zatiZzeni vyvolava nutnost
vénovat pozornost regeneraci, kterd je pro sportovce nezbytnd. Kondici rozvijime
nebo udrzujeme dle pozadavkl specializace a trénink pfizpisobujeme v nejvyssi
dosazitelné mife individualnim zvlastnostem,

P1i tréninku déti a mladeze by se mé brat ohled na Skolni povinnosti a ani u dospélych
nezapominat, ze sport je Cinnost pro volny cas, ktera by se méla piizpisobovat

dennimu rezimu, napf. pracovnim ¢i rodinnym povinnostem. To ovSem neplati pro
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vrcholové sportovee, kterym se umoziiuje vrcholovy trénink provadét v potiebném
rozsahu a kvalité. Z tohoto pohledu se pro takové sportovce stava sportovni ¢innost

jistym zavazkem a zaroven zaméstnanim.

Jednotlivé etapy tedy maji své zvlastni ukoly. Zaméteni 1 obsah etap se méni, urcujicim
vykont v ¢ase, kdy ¢lovek pottebnym zplisobem dozraje. Do tréninku odpovidajicimu vyvoji
a Clenénému do jednotlivych etap se promitaji individualni zvlastnosti kazdého zaka c¢i
dorostence, které jsou dany piedevSim stupném jeho skute¢ného vyvoje, tj. biologického
véku. Ten se nemusi shodovat s vékem kalendafnim. I tato skute¢nost podminuje
trénovatelnost, zatizitelnost, uceni, volbu pfislusnych metod a musime k nim v jednotlivych

etapach tréninku ptihlizet.

2.6 Sportovni trénink ve fotbalu
Fyziologicka charakteristika fotbalu

Fotbal je fyzicky vysoce naro¢na hra. Rozhoduje o tom nejen rtznorodost akci, ale i
intenzita hry, doba trvani utkani ¢i koncentrovanost hra¢t na utkani, faktory ovliviiujci
rychlost feSeni hernich situaci, ktera zavisi i na zdatnosti a trénovanosti fotbalisty. Rada akci
ve fotbale mé4 anaerobni charakter, jsou to kratké, maximalni intenzitou provedené useky v
trvani 6-8 s, zrychleni, zmény sméru, sprinty, hra hlavou a stielba. Jsou energeticky kryty
témet vyhradné makroergnimi fosfaty — ATP a kreatinfosfat. Odpoc€inky pii volng&j$im tempu
jsou dulezité pro obnovu ATP a CP. Pro hrace fotbalu je v poptedi rovnéz obecna vytrvalost s
maximalnim anaerobnim prahem. Vysledky méfeni spotieby kysliku a hodnot tepové
frekvence (TF) ukazuji vysokou spotfebu kysliku hrade pii driblingu (< 4 Lmin." pfi
frekvenci kroké 70-90 kroki.min.™), kdy hodnoty TF dosahuji skoro jeho maximalnich
hodnot, tj. 180-200 tept.min™. Pfi piihravkach, obranné &innosti a trestnych kopech je
spotfeba kysliku u hraca nizsi (2-3 I.min.?) stejné jako jejich TF, tj. 150-160 tept.min™
(Havlickova, 1993).

Pro pohybovou c¢innost fotbalisty je ziskdvani energie zéavislé a podminéné kvalitou
fyziologickych a biochemickych procesti probihajicich v jeho organismu. Na energetickém
kryti pohybu se podileji zdroje a systémy, které energii ziskavaji dvéma mechanismy (Votik,
2011).
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Energie bez pristupu kysliku

V pftipadé uvoliiovani energie bez pfistupu kysliku jde o pohybovou ¢innost maximalnim
nebo témeéf maximalnim usilim, a to v tak kratkém intervalu, ze fotbalista neni schopen dodat
kyslik obsazeny ve vdechovaném vzduchu do svalové tkané, a jeho organismus tak musi
ziskat energii procesy bez jeho pfistupu (Votik, 2011).

Stejny autor dodava, ze bez pristupu kysliku je energie ziskdvana jak pro potiebu
okamzitou, kterd zajiStuje pohybovou cinnost v casovém intervalu cca od 15-20 s
(bioenergetickd zona bez produkce laktatu, tzv. alaktatova), tak pro potfebu kratkodobou,
kterd je charakteristickd tim, Ze zajiSt'uje ¢innost v Casovém intervalu < 2 min. (bioenergeticka
zona se zvySenou produkci laktatu, tzv. laktatova).

Pohybova ¢innost fotbalisty, ktera je provadéna s maximalni intenzitou, je zajiStovana
,»okamzitymi zdroji®, St€épenim latek bohatych na energii, které jsou ulozeny ve svalové tkani
(tzv. ATP - adenozintrifosfat a CP - kreatinfosfat). Tyto latky energeticky zajistuji rozvoj
rychlostnich schopnosti a vybusné silové schopnosti. Mezi zakladni podminky patii dodrzet
dostate¢né dlouhy, asi 6-10x delsi interval odpocinku nez interval zatizeni. V zakovskych
kategoriich se jednd o zatizeni trvajici 5-10 s. Takovym zplGsobem jsou energeticky
zajistovana nejen rychlostni, ale i rychlostné-koordinaéni cviceni.

Votik (2011) popisuje, Ze pohybova ¢innost hrace fotbalu provadéna s témef maximalnim
usilim (tzv. submaximdlni intenzitou) — trvajici < 2 min., je bioenergeticky zajiStovana
,kratkodobymi zdroji“, coZ znamend Stépenim sloZzeného cukru (tzv. glykogenu). Takova
intenzita Cinnosti a jeji délka je charakteristicka pro rychlostné-vytrvalostni zatizeni ¢ili
rozvoj kratkodobé vytrvalosti. Pfi pfeméné vysSe uvedeného cukru bez pfistupu kysliku
dochazi ke zvySené produkci a koncentraci kyseliny mlééné (laktatu) v krvi. Tato latka
negativné ovliviiuje kvalitu nervosvalové koordinace, a tim 1 vyrazné negativné ovlivituje
uroven herniho vykonu. Cileny trénink rychlostné-vytrvalostniho charakteru neni vhodny

mladsi zékovské kategorie.

S pristupem kysliku

Pohybova ¢innost nizké a stfedni intenzity je zajiStovana procesy, které probihaji za
pfistupu kysliku v délce pfiblizné¢ od dvou do desitek minut, pfipadné az v délce trvani
nékolika hodin. Délka a intenzita zatizeni odpovida rozvoji stfednédobé (cca 2-11 min.) a
dlouhodobé (cca 11-60 min.) vytrvalostni schopnosti. Energii v takovém piipadé ziskavame
pfeménou slozeného cukru (glykogenu) a u zatizeni nad 60 min. také tuka za pfistupu kysliku

(Votik, 2011).
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Specificnost pohybovych a fyziologickych pozadavkii fotbalu

Fotbal je stfidavou pohybovou c¢innosti, ktera obvykle obsahuje kratké, 1-5 s trvajici
nebo télesného klidu, které trvaji 5-10 s. Fotbal je tedy sportem se stfidavym zatizenim, ktery
se svymi fyziologickymi pozadavky na stran¢ jedné lisi od vytrvalostnich sportt, které se
vyznacuji souvislym déletrvajicim zatizenim relativné konstantni intenzity a rovnovaznym
metabolickym stavem. Naopak hra¢ fotbalu se béhem utkdni opakované dostava do
nerovnovazného metabolického stavu, a to v diisledku provadéni interval vysoce intenzivni
¢innosti, pii které dochdzi k vysSimu zapojeni anaerobniho metabolismu (Psotta et al., 2006).

Na stran¢ druhé, se lisi od skupiny rychlostné silovych sporti, které spocivaji
Vv kratkodobém pohybovém vykonu. Hra¢ fotbalu v pribéhu utkani provadi opakované
kratkodoby vysoce intenzivni pohybovy vykon, za rGzného stupné neuplného zotaveni.
V pribéhu hry dochdzi ke stfidavému vyuzivani aerobni a anaerobni metabolické kapacity.
Zapojeni aerobniho metabolismu je v utkani obvykle na stfedni trovni s epizodami zna¢ného

obratu anaerobniho metabolismu (Psotta et al., 2006).

Biomechanicka charakteristika fotbalu

Biomechanika je specidlni uzita védni disciplina, kterd s pouzitim fyzikalnich poznatkt
zkouma vliv vnitfnich a vnéjSich sil za klidu 1 za pohybu na lidské nebo zviteci télo. Je to
nauka o pohybu zivého téla a také pohybu, jehoz je zivé télo pfi¢inou. Z tohoto hlediska
studuje také pohybové ustroji a podminky prosttedi (Novék, 1970).

Kollath (2006) uvadi, Ze fotbalovy mic€ je uveden do pohybu pfedevsim iderem nohou, tzv.
kopem. Rychlost mi&e je podminéna rychlosti pohybu nohy pii kopu a na pruznosti mi¢e. Cim
vice je mi¢ nahustény, tim vice je pruzny a jeho rychlost je vétsi.

Stejny autor popisuje, Ze v momentu kontaktu nohy s micem dochazi k deformaci obou
téles, ktera jsou pruzna a pohotové se vraci do pivodniho stavu. V mici se nejprve vzduch
stla¢i a jeho naslednym roztazenim se mic ,,katapultuje” a zrychli ve sméru kopu.

Kopaci noha opisuje pii kopu do mic¢e kruznici a ma urcitou energii (rotacni kinetickou
energie.

Zapojovani jednotlivych ¢asti dolni koncetiny (stehna, bérce a nohy) musi byt v pribéhu
kopu vzajemné Casové sladéno. Na kopu do mice se podileji jednotlivé svaly, u kterych je

dulezita velikost jejich sily. Existuje individualni hranice kazdého jedince, které ji pfi jejim
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dosazeni neni mozno zadnym zptisobem piesahnout, dokonce ani tvrd$im tréninkem (Kollath,

2006).

Psychologicka charakteristika fotbalu

Psychologicka charakteristika fotbalu podtrhuje taktické mysleni v zavislosti na predvidani
zamera spoluhrace ¢i protihracl, volbu optimalnich feSeni v hernich situacich z vétsiho poctu
moznych variant a délbu prace uvniti muzstva (Vanék et al., 1984).

Jestlize se chce hrac ptiblizit az k hranici své sportovni vykonnosti, je dilezité rozvijet
jeho postoj vici sportu. Docileni optimalni vykonnosti hrace zavisi na jeho celkové struktuie
osobnosti, temperamentu, vuli, diraznosti, zdravé agresi, ale také sebeovladani, obétavosti a
pohotovosti. Vyznamnou roli je vliv vychovy (Gerhard, 2006).

Sportovni piiprava déti vSak neni piednostné zaméfovana na ucast a Uspéch v soutézich.
Soutéze v tomto obdobi plni v prvni fadé funkci kontrolni, motivaéni a vychovnou
(Lehnert, Neuls a Novosad, 2001).

Jednou ze zakladnich podminek v procesu formovani fotbalového muzstva je dobra
psychicka pohoda vSech hracd. Hraci jsou trenérem bcéhem tohoto procesu individualng
vedeni k tymovému duchu a zvykaji si tak na tymové orientované poméry (Gerhard, 20006).

Dalsi z dalezitych podminek je neodmysliteln¢ diraz na osobnost trenéra. Samoziejmosti
je také jeho odborna ptfipravenost a vztah k détem. Prioritné by mél trenér byt pro mladé
sportovce radcem, zkuSené&j$im pfitelem a predevSim vzorem. Nezbytnd je vSak také mira
zodpovédnosti. Nedostatky, omyly a nedbalost v trenérské praci mohou nejen omezit rust
sportovni vykonnosti sportovce v nasledujicich letech, ale ptedevs§im trvale poskodit jejich
zdravi. Dulezité je, aby trenér znal a vyhnul se nevhodnym pohybovym ¢innostem a naopak
aby efektivné vyuZival senzitivnich obdobi pfi rozvoji motorickych schopnosti a dovednosti.
Velkou chybou je urychlit sportovni rist jedince s vidinou rychlého tspéchu v zdkovském
véku. Vaznych nasledkii je v tomto pfipadé mnoho. Kromé nadmérného opotiebeni
organizmu, dlouhodobé ¢i trvalé stagnace vykonnosti je to také psychicka tnava, nechut’ a

odpor k danému sportovnimu odvétvi (Lehnert, Neuls a Novosad, 2001).

Obecné usporadani tréninkové jednotky
Dobry (1988) popisuje, ze v uebné tréninkové jednotce se pokazdé dodrzuje bez ohledu
na druh ¢i zplsob tréninku stejné schéma rozvrZzeni télesného zatiZeni, které zahrnuje

postupné narlstani intenzity prace, hlavni tréninkové zatizeni a pomérné pomalé snizovani
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intenzity a trvani cviCeni. Kazda tréninkova jednotka se tak déli na uvodni, hlavni a
zaveérecnou cast.

Kazdou uvodni cast tréninkové jednotky je nutné zacinat zahfatim organismu na ,,provozni
teplotu®, rozcvi¢enim, kterym dosahujeme piedbézné mobilizace funkci organismu, potiebné
pro intenzivnéjsi svalovou ¢innost. Rozcviceni obsahuje kromé vSeobecné rozvijejicich se
cviGeni také cviGeni specidlni’.

Pozn. Objem prace, pohybovy rytmus a intenzita maji v rozcviceni velky
vyznam a musi odpovidat nadchézejicimu cviceni. Optimalni rytmus a
intenzita pohybl zajiSt'uji naladéni mezisvalové koordinace i1 spolupréci
funkénich jednotek, ze kterych se kazdy sval sklada. S ristem sportovniho
vykonu se pfipravna ¢ast tréninkové jednotky stale vice specializuje (Dobry,

1988).

Uspotadani a charakter zatizeni v hlavni casti tréninkové jednotky ma své zvlastnosti. Pti
cviceni se zacateCniky se vétSina Casu vénuje ndcviku, ktery ma znacny vliv na psychiku
sportovce, ktery se musi po dlouhou dobu soustfedit na rtizné detaily cviceni. V boji s inavou
je dulezité ptepojovani pozornosti (pfenaseni pozornosti z dil¢ich podrobnosti na obecné
formy pohybové Cinnosti). Pro kvalifikovaného sportovce je hlavni ¢ast tréninkové jednotky
bezprostiedné spojena s télesnym cvicenim rtizné intenzity dle ukoll tréninkové jednotky.

Dobry (1988) udava, Ze pii rozvrzeni celkového zatizeni je velmi dulezita posloupnost
cviceni vychazejicich z teorie motorického uceni. Postupné se provadéji cvieni na techniku,
resp. koordinaci, na zlepSeni rychlosti, sily a v zavéru na vytrvalosti.

Koordina¢ni schopnosti jsou dillezitym parametrem sportovniho vykonu a jsou limitujicim
faktorem pro osvojeni techniky. Podmifniuji kvalitu dovednosti, zvySuji jejich pfesnost,
ptizptisobivost, usnadiuji pozadované spojovani pohybd i jejich vybér. Tyto schopnosti
umoziuji jedinctim spravné fidit pohyb (Jansa a Dovalil, 2007).

Podle Kasy (2003) koordina¢ni schopnosti umozniuji vykonavat pohybovou ¢innost tak,
prostorovou a dynamickou strukturu. Koordinaéni cviceni se déli:

e narovnovazna,

e na prostorové-orientacni,

1yry N TRV o . VRV . .

Vseobecné rozvijejicimi cvicenimi se zvysuje celkova intenzita vymény latek a tepelnad produkce organismu,
mobilizuje dychani i krevni ob&h. Pro nacvik a pfipravu k urcitému pohybovému aktu maji vyznam specialni
cviceni.
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e na kinesteticko-diferencia¢ni,

e naschopnost regulace rytmu a frekvence pohybu,
e na motorickou u¢enlivost,

e nacviceni reakce,

e naschopnost sdruzovani a piestavby pohybu.

Rychlostni cviceni, kterd vyzaduji vysokou intenzitu svalovych stah, mohou byt
provadéna pouze tehdy, neni-li organismus pfili§ unaven. Proto se tato cviéeni zatazuji praveé
na zacatek hlavni €asti tréninkové jednotky. Cviky na rozvoj sily se zatazuji obvykle po
rychlostnich cvicenich a souvisi s nimi. Naopak vytrvalost se fadi az do druhé poloviny hlavni
Casti tréninku, jelikoz se v této dobé€ zcela rozvinou funkéni moznosti dychani, krevniho
ob¢hu a jinych vegetativnich soustav organismu. Také cviceni na uvolnéni jsou v tréninkové
jednotce velmi dilezitd pro odpocinek sportovce a pro formovani nezbytnych koordinaci. Je
nezbytné si uvédomit, ze uvolnéni je stejné specificky podnét jako svalovy stah (Jansa a
Dovalil, 2007).

Stejni autofi popisuji, ze v hlavni ¢asti tréninkové jednotky vyuZivame specidlnich a
vSeobecné rozvijejicich cviceni, kterd jsou specifickd pro kazdy druh sportu. Cvicebni
jednotka by méla byt obsahld a rozmanitd. Neméné duleZitymi slozkami jsou vzdjemna
spoluprace, charakter pohybovych navyku, dosazeni psychické piipravenosti k tréninku a
fyzickému usili a dodrZovéani posloupnosti pii cvicenich na rychlost, silu a vytrvalost.

Zaverecna cast tréninkové jednotky je uspotfaddana v souladu s poZadavkem postupného
snizovani hodnoty a intenzity zatéZe. Ve velkém rozsahu se vyuziva lehkych cyklickych
pohybti, uvoliiovacich a dechovych cvi¢eni. Takové uspotfadani zabezpecuje postupnou
likvidaci kyslikového dluhu, zmensSeni srde¢ni frekvence a sily stahti. Aktivni dychani
usnadiiuje praci srdce, zlepSuje zadsobovani organismu kyslikem a odstraituje prebytek oxidu

uhlic¢itého.

2.6.1 Tréninkova jednotka ve fotbalu (upraveno podle Votika, 2011)
Klasickeé déleni tréninkové jednotky na tvodni, pripravnou, hlavni a zavére¢nou cast
respektuje 1 nasledujici zjednoduseny, fyziologicky zdivodnény model posloupnosti

pohybovych ¢innosti.
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V uvodni &asti se seznamujeme s obsahem a cili tréninkové jednotky, organiza¢nimi
zalezitostmi, s hodnocenim pfedchazejiciho tréninku ¢i utkdni a v neposledni fad¢ patii do
této ¢asti tréninkové jednotky i psychicka piiprava - motivace.

Pripravna cast se neobejde bez rozvoje hybného a nervového systému hrace na tréninkové
zatizeni. Po zahtati pohybového aparatu nasleduji protahovaci cvi¢eni. Rozcviceni spociva
vV pohybové ¢innosti mirné intenzity, miize byt s micem (pomaly béh s obraty, poskoky apod.
bez rychlych, Svihovych pohybii). Na strecink navazuji priapravné dynamické ¢innosti, pokud
mozno s micem, pfipravujici organismus na dalsi zatizeni. Lze zaradit i1 cilené protahovaci a
posilovaci cviky - kompenzacni cviceni. Na konci pripravného useku nastdva dokonceni
dynamické casti, tzv. zapracovani zvySenim intenzity ¢innosti, ¢imz jsou funkcni organy
pripraveny na ocekavanou intenzitu a objem zatizeni v hlavni ¢4sti.

Na zacatek hlavni C&dasti tréninkové jednotky, kdy je organismus hrace odpocaty,
zatazujeme nékteré z téchto pohybovych ¢innosti: koordina¢ni a rychlostné-koordina¢ni
cviceni (piekazkové drahy apod.), nacvik novych fotbalovych dovednosti (technicka stranka
individualnich hernich ¢innosti), rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti (starty, sprinty)
¢i rozvoj explozivni silové schopnosti (tzv. ,,vybusna sila®“, opakované skoky, pteskoky ve
spojeni s rychlostné-koordina¢nimi cvi¢enimi). V dalsi ¢asti mohou nasledovat tyto pohybové
¢innosti: oveéfovani, zdokonalovani jiz diive naucenych fotbalovych dovednosti (cviceni ve
vetsi slozitosti, predev§im v podminkach utkani - prapravné hry), rozvoj kratkodobé
vytrvalostni schopnosti, rychlostni vytrvalosti (cilené¢ neni vhodné v mladsich Zakovskych
kategoriich), rozvoj stfednédobé a dlouhodobé vytrvalostni schopnosti (pripravné hry,
bézecké zatizeni napt. v terénu) a rozvoj dynamickych silové-vytrvalostnich pohybovych
schopnosti (ipolova cviceni a hry, opakované skoky, Svihadla).

Zavéreéna cast je charakteristickou pro pohybové cCinnosti s relaxacnimi Uéinky
(vyklusani), protahovaci a kompenzacni cviceni (urychleni néastupu regeneracnich procest,
zklidilujici a relaxacni u€inky, kompenzace jednostranného zatézovani a odstraiiovani svalové
nerovnovahy).

Tento obecny model nabizi pouze fyziologicky zdivodnénou posloupnost jednotlivych
pohybovych cinnosti, avSak konkrétni struktura tréninkové jednotky je zavisla na cilech
tréninku, tréninkovém obdobi, véku, herni zpisobilosti hracl, prostiedi, pouzitych formach,
metodach, prostfedcich 1 materialnim a persondlnim zajisténi. Jeden trénink proto nemiize
obsahovat vSechny v modelu nabizené pohybové ¢innosti, ale posloupnost téchto ¢innosti by

vSak méla byt zachovana.
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Obsah tréninkové jednotky nestrukturujeme pouze z hlediska fyziologickych zakonitosti.
Musime respektovat i pozadavky na rozvijeni technické, taktické a psychologické stranky
individudlniho a tymového herniho vykonu. Témto komplexnim ndrokim na herni vykon
odpovidaji 1 rizné typy tréninkovych jednotek (nécvicna, zdokonalovaci, kondi¢ni, smiSena,
regeneracni, apod.). Rovnéz vyuzivame rtzné tréninkové formy (hromadnou, skupinovou,
individualni) a v ramci herniho tréninku vyuzivame prupravna a herni cvi¢eni a pohybové i

pripravné hry.

2.6.2 Specifika fotbalového tréninku

Fotbalovy trénink ma své specifické pozadavky, které mohou byt nejlépe pokryty pomoci
specifickych tréninkti. Rlizné druhy a metody tréninku musi byt ve své riznorodé struktuie
vzajemné propojeny. Objem a intenzita zatéze jsou souborem tréninkového zatiZzeni a musi
byt ve vzijemné piiméfeném poméru. Pro davkovani tréninkové zatéze je velice dulezity
systém stiidani zatéze a odpocinku (Gerhard, 2006).

Gerhard (2006) také popisuje spojeny vyvoj tréninkového procesu, jehoz podstatou je
princip superkompenzace, kdy organismus opakované tvofi energii, ktera byla pii zatézi
vyuzita a spotfebovana. Kazdé zatizeni v tréninkovém procesu ma za nasledek Cerpani
energeticky bohatych latek, pti kterém dochéazi automaticky k podnétu na obnovu téchto latek.
Odpocinkova faze by vSak neméla dojit az do pivodniho stavu pied zatizenim. Novy

pohybovy podnét by mél byt zahdjen diive.

Principy fotbalového tréninku (upraveno podle Gerharda, 2006)
Fotbal ma mnoho tréninkovych zakonitosti a zasad. Mezi zakladni principy fotbalového
tréninku patfi:
e princip zvySovani zatéze, vyznacujici se neustale se zvySujicim tréninkovym a
soutéznim vykonem,
e princip celoro¢niho tréninku tvoii stalou tréninkovou zatéz bez vétsich ¢asovych
odstupt,
e princip optimalniho zatiZeni pfedstavuje vyrovnany pomér mezi zat€zi a
odpocinkem,
e princip variabilni zatéZe obsahuje kombinaci riznych tréninkovych cilii a metod,

e princip periodizace, ktery by napomahat trenérovi docilit u hracd na jedné strané

stabilitu vykonnosti, na druhé zabranit ztrat¢ formy,
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e princip individualniho tréninku, ktery vymeétuje tréninkovou jednotku urc¢enou pro

jednotlivé hrace.

2.6.3 Specifika jednotlivych vékovych kategorii

Pti planovani a vedeni tréninkové jednotky musi trenéfi muzstev v Zzakovskych a
dorosteneckych kategoriich respektovat vékové zvlastnosti svych svétencti dané vyvojovymi
zékonitostmi. Tato specifika se odrazeji jak ve sféfe psychiky, tak v oblasti télesného rozvoje
a trenér musi volit takové metody, formy a prostiedky, aby t€émto zvlastnostem odpovidaly.

Nerespektovani téchto specifik mize vést az k poSkozeni organizmu mladého hrace (Votik,

2016).

Kategorie 6-10 let

Votik (2016) popisuje, ze pro vékovou kategorii 6-10 let jsou charakteristickd dve kriticka
obdobi. Jednim z nich je vstup do Skoly, kdy se vyrazné¢ méni pohybovy rezim a obdobi
zpomaleni ristu jako pfipravy na pubertu.

Kazda pohybova ¢innost musi byt u ditéte doplnéna kompenzaéni aktivitou. Jednostranné
¢1 neumérné tréninkové zatiZzeni vyvola jednostrannou, pomérné rychlou, ale nefyziologickou
adaptaci na tuto ¢innost. V mladsim Skolnim véku dosahuje nervosvalova koordinace vysokeé
urovng, je vSak limitovana psychicky. V 7-8 letech ned¢€la potize provedeni cviku bez zrakové
kontroly, mezi 7-10 lety pak dochazi k nejintenzivnéj§imu rozvoji koordinaénich schopnosti.
Déti maji dobré predpoklady pro motorické uceni, rychle a snadno se u¢i novym
dovednostem. Ve druhé poloving obdobi se zpomaluje tempo rustu, zdokonaluje se funkce
srde¢niho systému a zvétSuje se kapacita plic.

Mladsi skolni vék je senzitivnhim obdobim pro rozvoj odrazové sily, obecné vytrvalosti,

rychlosti pohybt a koordina¢nich schopnosti (Votik, 2016).

Kategorie 10-14 let
Obdobi 10-14 let je vyznamnou etapou piechodu od détstvi k dospélosti. V organizmu
probihaji velké biologické zmény, které se odrazeji ve vyvoji détské psychiky (Votik, 2016).
Vékové obdobi 10-12 let mizeme oznacit jako predpubertalni etapu. Znacného stupné
rozvoje dosahuje pohybova koordinace, reakéni doba ¢i rozvoj rychlostnich schopnosti.
Dochazi k narastu svalové sily, preferujeme rozvoj dynamickych a silovych schopnosti.

Puberta zacina u chlapci okolo 12 let, coz v oblasti psychiky znamena diferenciaci zajmu.
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Z4ci jsou samostatnéjsi, iniciativngjsi, ale také narsta jejich kriti¢nost. Pro vék 12-14 let je
charakteristicky rychly, nékdy az prudky rist zejména svalstva. Nartsta tedy vyznam spravné
vyzivy 1 pitného rezimu. Nerovnomeérnost vyvojovych zmén se miize projevit zhorSenou
pohybovou koordinaci. Po odeznéni pubertalnich zmén vSak dochazi ke zlepSovani
nervosvalové koordinace. Rozvoj svalstva je predpokladem pro dal$i rozvoj silovych i
vytrvalostnich schopnosti. Zlepsuje se ohebnost a kloubni pohyblivost (Votik, 2016).

Pro komplexni obdobi ptechodu z détstvi k pocinajici dospélosti je charakteristicky
nerovnomerny vyvoj, vyrazné télesné, funkéni i psychické zmény, které se odrazeji ve

strukturalnich zménach osobnosti, v rozumovém, mravnim a socialnim vyvoji (Votik, 2016).

Kategorie 14-18 let (upraveno podle Dovalila a Choutkové, 1989)

Obdobi tzv. dorostového véku znamena posledni vyvojové stadium mezi détstvim a
dospclosti, které se vyznacuje postupnym vyrovnavanim pubertdlnich nesrovnalosti a
dokoncovanim riistu a vyvoje.

Kolem 15. roku se stava stabilnim i vyvoj centralni nervové soustavy. Hraci jsou schopni
fesit tkoly konkrétniho 1 abstraktniho charakteru. Vyvoj v této oblasti pokracuje k vysoké
urovni abstraktniho mysleni, zjemuji a zdokonaluji se jeho logické komponenty, dosahuje se
plné schopnosti logického usuzovani, vyuzivani analyzy i syntézy. Chlapcim se zvysuje
sebevédomi, coz mize vést k precenovani schopnosti. Pozvolna se dovrSuje télesny vyvoj,
projevuje se to predevSim v plném rozvoji a vykonnosti vSech organti téla: srdce, plic, svali,
zesileni kosti, Slach. Na rozdil od pfedchozich let, kterd jsme mohli nazyvat jako obdobi
piestavby organizmu, miZzeme nyni hovofit o fazi dobudovani (stavby a funkce téla).

Plny télesny rozvoj v konci obdobi pfedznamenava pocatek let dosud nejvyssi pohybové
vykonnosti. Od 16 let je mozné zvySovat tréninkové naroky, koncem dorostového véku
prichdzi doba tzv. maximdlni trénovatelnosti. Rozviji se vSechny pohybové schopnosti,
znacné moznosti jsou uz 1 v silové a vytrvalostni oblasti, organizmus je pfipraven na
anaerobni zatiZeni.

Zdokonalovani techniky pokracuje az do potiebnych detailli a na taktickou piipravu se také
pfesouva vétsi pozornost a diraz.
ponékud zklidnila, jejich z4jmy a potieby se ustélily, stdle se mohou projevit pritvodni znaky
veéku, jako odmlouvani, vzdor ¢i hrubost.

Snaha chlapcii jednat podle vlastni vile vede k vyhledavani ¢innosti, v nichz by se

uplatnili. Sport k nim beze sporu patii, toho bychom si v rdmeci trenérského piistupu méli byt
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védomi a prilezitost nepromarnit, jelikoz je to jedna z poslednich moznosti ovlivnéni.
U dospélych se totiz nadéje na formovani osobnosti hra¢e zmenSuje, tézko lze pred¢€lat
¢lovéka, ktery uz prosel jistym vyvojem.

Fotbal neni pouze opakujici se diina a odfikani. Je to tvofiva Cinnost, v niz se uplatiuje
aktivni, tvofivy a napadity hrac. Soucasti piistupu trenéra by mélo byt 1 trvalé vedeni k
samostatnosti a soucasn¢ odpovédnosti za své jedndni. Vliv kolektivu je také dulezitym

faktorem. Védomé budovani sportovniho kolektivu by nemélo zlstat okrajovou zalezitosti.

2.6.4 Regenerace a vyZiva (upraveno podle Jansy et al., 2007)

Regeneraci je tfeba povazovat za nedilnou soucast tréninku sportovce. Regeneracni
postupy lze délit z riznych hledisek, napt. na formy ¢i postupy aktivni a pasivni. Pokud jde o
prostfedky regenerace, obvykle se fadi do tii skupin na pedagogické (jsou plné v kompetenci
trenéra), psychologické a biologické (vyZiva a pitny rezim, vitaminy, pohyb).

Klasickou slozkou regeneracnich opatfeni u sportovcli a nezbytnou slozkou kazdého
spravného tréninku je protahovani namahanych svala. Ukolem je zlepsit schopnost svalti k
uvolnéni, bavit svaly nezddouciho svalového napéti, snizit svalovou bolest, ale také zlepsit
toleranci svalll k tahu 1 jejich silovou schopnost a zvysit pohyblivost v kloubech. Streinkem
se usnadnuje 1 pfipadna rehabilitace prislusnych svali po zranénich.

Dal$im vyznamnym regeneracnim prostiedkem jsou vyrovnavaci (kompenzacni) cviceni
neboli regenerace pohybem. Maji za kol preventivné pisobit proti vzniku nespravného
drZeni téla a naruSené funkcni rovnovahy pohybového aparatu a kompenzovat tak negativni
dopad dané sportovni Cinnosti na pohybovy systém sportovce. Vybér konkrétnich cviceni
vSak musi odpovidat charakteru dané sportovni ¢innosti.

Obecné se kompenzacni cviceni deli:

e na uvolnovaci,
e na protahovaci,

e narelaxacni.

V praxi by méla byt nejprve zatfazovana relaxacni a protahovaci a teprve potom posilovaci.
Vyrovnavaci cviceni stale vice vyuzivaji modernich, jednoduchych pomticek, jako balan¢nich
micl, balan¢nich podlozek apod.
vyzivy. V oblasti méa nejveétsi vyznam rychlé znovunaplnéni energetickych rezerv (tj.
glykogenu v jaternich a svalovych bunkach), a dale dostatecnda a rychld rehydratace
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(znovuzavodnéni) organismu. Velky vyznam pro celkovou regeneraci ma i pitny rezim.
Béhem nebo po vykonu je tfeba vyrovnat ztratu tekutin.

V procesu kazdého tréninku také hraji dulezitou roli tzv. zotavné faze, které jsou
nezbytnym prostiedkem regenerace. Nejméné jedenkrat za rok by mél kazdy sportovec mit
alespon jednu vicetydenni regeneracni fazi ke svému télesnému zotaveni. Podobné i
V tydennim tréninkovém programu je nezbytny minimalné jeden regeneracni den. Stejné tak
to plati i v dennim programu, kde je tfeba pocitat s odpoCinkovymi fazemi, které se
samoziejm¢ v podrobnostech lisi podle druhu sportovniho odvétvi.

Nejpfirozengjsim zdrojem celkové regenerace je spanek. Je aktivnim biologickym
procesem, ktery se odehrava za stavu zjevného relativniho klidu. Spanek usnadiuje regeneraci
bun¢k, zvlasté svall, Slach a vazl, usnadituje obnovovani energetickych zasob ve svalech i
Vv jatrech a posiluje a stabilizuje imunitni systém. Spéanek také rozhodujici mirou pfispiva
k zotaveni funkci centralniho nervového systému. Nezbytna délka spanku za jeden den je
velmi individualni. U dospélého ¢loveéka je to kolem 5-9 hod., u mladistvych a vétSich déti i
10 hod.

2.6.5 Pohybové schopnosti ve sportu

Maly a Dovalil (2016) popisuji pohybové schopnosti jako relativné upevnéné, vice ¢i méné
generalizované individualni vnitini pfedpoklady k vykonu v urcité Cinnosti. Pfedpoklady
tohoto typu jsou relativné stalé v Case, jejich troven nekolisa ze dne na den a jejich zména
vlivem tréninkového procesu vyzaduje delsi dobu.

Soucasné pojeti pohybovych schopnosti je postaveno na jistém zobecnéni ze Sirokého
vybéru pohybovych projevi ¢lovéka. VSeobecné se uznava ¢lenéni na kondi¢ni schopnosti
(silové, vytrvalostni), determinované pievazné energeticky, a koordina¢ni (obratnostni, spjaté
pfevazné s procesy fizeni pohybové cinnosti). Rychlostni schopnosti, které patii do tiidy
kondi¢né-koordina¢ni ¢i hybridni, nemaji jednoznacnou kondi¢ni ¢i koordina¢ni determinaci

(Obrézek 1).

L POHYBOVE SCHOPNOSTI I

KONDICNI KOORDINACNI

SILOVE
r RYCHLOSTNI

N
N
VYTRVALOSTNI l OBRATNQSTNI

POHYBLIVOST l

Obrazek 1. Zékladni schéma pohybovych schopnosti (upraveno podle Malého a Dovalila,
2016).
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Pro tréninkovou teorii a praxi je nedostatecné a chybné hovoftit globaln¢ o sile, vytrvalosti,
rychlosti apod. V ramci kazdé jednotlivé pohybové schopnosti byla totiz uz pfed mnoha lety
opusténa predstava jedné univerzalni schopnosti. V hierarchické struktufe se odliSuji
jednotlivé dil¢i schopnosti, tedy silové, rychlostni, vytrvalostni a koordinacni (Obrazek 2).
Toto pojeti ma zasadni a prakticky vyznam. Pouzijeme-li napi. pouze vyraz vytrvalost, neni
jasné, zda se jedna o schopnost dlouhodobé vykonavat pohybovou c¢innost na zakladé

aerobniho ¢i anaerobniho metabolismu, v disledku toho se odliSuje i volba tréninkovych

metod.

[ GENERALNI MOTORICKA SCHOPNOST |

KONDICNI SCHOPNOSTI (..ENERGETICKE")] I HYBR':’;“'\‘/‘?SCE':ICEP)NOST' KOORDINACNI SCHOPNOSTI (,,INFORMACNI")I

VYTRVALOSTNI SILOVE RYCHLOSTN[
SCHOPNOSTI 7OPNK SCHOPNOSTI

hd
= = i = = 5 2 o
=)= =9 = =3
= £3 =3 £3 23 =2 g 3 =8
/8N TN / \ / \ N\ NN

r rychlost orientace

Obrazek 2. Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti (upraveno podle
Meékoty, 2000; in Maly a Dovalil, 2016).

2.6.6 Tréninkové metody Ve fotbalu

Konkrétni tréninkové metody se vzajemné lisi zpisobem, intenzitou, rozsahem, trvanim a
velikosti zatizeni pfi cviceni. RozliSuji se Ctyfi zdkladni metody, avSak pro télesny a kondi¢ni
trénink provadény v rdmci hrani fotbalu maji vyznam pouze tfi z nich: souvisla vytrvalostni
metoda, extenzivni intervalova metoda a intenzivni intervalova metoda. Pro kazdou
Z tréninkovych metod jsou vhodné rozdilné formy tréninku. Béhem roku a ménici se situaci se

uptednostiuji rizné cile tréninku, a proto se méni i vyznam jednotlivych tréninkovych metod
(Bauer, 1999).
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Rozvoj silové schopnosti

Sila je schopnost svalll vykonavat odpor proti pohybu kladeny vlastnim télem, protivnikem
nebo hmotnosti mice.
razantni, prihravky a rohové kopy daleké, potiebuje fotbalista silné a rychlé svaly. Neobejde
se ani bez silnych vypracovanych svall, které jsou potfebné pro vhazovani mice. Dilezité
jsou i svaly trupu, které slouzi ke hlavickovani, rychlému provadéni technickych klicek a
k vedeni osobnich souboji. Hra¢ potiecbuje mit vyvinuté piedev$im dynamické silové

schopnosti (Bauer, 1999).

Rozvoj vytrvalostni schopnosti (upraveno podle Bauera, 1999)

Vytrvalost je schopnost obnovit vykonnost po a béhem tréninku nebo zapasu a také
schopnost vzdorovat tinave.

Tréninkova nauka rozliSuje rizné druhy vytrvalosti. Pro specidlni vykony fotbalistd jsou
dulezité nasledujici druhy vytrvalosti: vSeobecnd aerobni vytrvalost (potiebna pro prub&zné
obnovovani vykonnosti béhem tréninku a zéapasu), rychlostni vytrvalost (potiebna ke
kratkodobému vysokému nasazeni, napf. 15 az 50 s pifi branéni proti pocetni pievaze
protihraci) a akcni rychlostni schopnost (potfebna pii kratkodobych a velmi intenzivnich
sprintech a osobnich soubojich).

Vrcholovi fotbalist¢é mohou svou vytrvalost zlepSovat specidlni béZeckou a télesnou
gymnastikou. Mezi tréninkové formy na rozvoj vytrvalostni schopnosti jsou vhodné vSechny
vyskoky a vSechna realna cviceni pii hie s mi¢em 1 bez néj, skdkani do vysky a do schodl s
bfemenem, kterym muze byt medicinbal nebo pytel pisku nebo seskoky do diepu z vysky
pfiblizné 0,5 m s okamZitym opétnym vyskokem. Jako prevenci pied zranénim obratli a

patete by fotbalisté mé&li pravidelné posilovat a trénovat bfiSni svaly.

Rozvoj rychlostni schopnosti

Rychlost je podle Bauera (1999) schopnost hrace v co nejkratS§im casovém limitu
rozpoznavat zmeény situace pii hie a reagovat na né¢ akcemi s nebo bez mice.

Hra¢ se musi pii hie soustfedit na pohyby spoluhraci, protihraci a mice a pozorné sledovat
zmény situaci na hfisti. Ziskdvanim zkuSenosti miize hra¢ rizné situace predvidat a diky tomu
si muze zlepsit rychlost reakci, kterd je nejvice ovlivnéna dédi¢né.

Stejny autor popisuje, ze rychlost akci bez mice, kterymi jsou kratké vypady, sprinty k

mici, rychlost otocek, obratii a akei v osobnich soubojich je podminéna koordinaci pohybt,
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reak¢ni rychlosti svalti nohou a celkovou obratnosti a specialni pohybovou technikou (napf-.
klamani télem).

Rychlost akci s miem zavisi nejen na vySe uvedenych faktorech, ale pfedevSim na
zvladnuti techniky hry (Bauer, 1999).

Pohybova rychlost je dilezitym aspektem herniho vykonu. V hernich situacich ma vykon
hrace Casto povahu slozitéjs§iho pohybového jednani. Fenomén rychlosti se tak tykd nejen
provedeni konkrétni Cinnosti, ale také psychickych procest, které provedeni této Cinnosti
piedchazeji. Jedna se o vniméni herni situace a mysleni, které vede k vybéru pohybové
odpovédi, coz je v podstaté feSeni herni situace. Pravdépodobnost tspéchu hrace v hernich
situacich se zvysuje, pokud se rychlost psychickych procest prevede také do provedeni
vybrané ¢innosti. Funkéni podstata pohybové (akéni) rychlosti lezi v nervosvalovém fizeni
pohybti (Psotta et al., 2006).

Trénink pohybové rychlosti je soucasti kondi¢niho tréninku. Zamétuje se na funkeni
zpusobilost nervosvalového systému provadét rychle bézeckou lokomoci a dal$i Cinnosti,
které jsou soucasti herniho vykonu. Pokud se jedna o rychlost provedeni specifickych hernich
Cinnosti s micem, tento aspekt se spojuje se senzomotorickym ftizenim slozitéjSich

pohybovych struktur a je pfedmétem herniho nacviku a tréninku (Psotta et al., 2006).

Zadkladni faktory maximalni rychlosti lokomoce (upraveno podle Psotty et al., 2006)
Pohybova (akéni) rychlost je velmi specifickou kvalitou. Vaze se ke konkrétni pohyboveé
struktufe, a tak rychlost provedeni dané Cinnosti zavisi na stupni osvojeni pohybové
dovednosti, v obecnéjsi roviné na Grovni pohybové koordinace.
Pozn. Napt. hra¢ fotbalu, ktery je zptsobily dosahnout vysoké rychlosti

V béZeckém sprintu, nemusi vynikat v rychlosti vedeni mice.

Maximalni rychlost lokomoce urcuje predevsim dynamika nervovych procest. Jedna se o
rychlé a opakované aktivace a utlumy nervovych vzruchl. Na zakladé toho dochazi k aktivaci
a uvolnéni svall, které zajistuji lokomocni pohyby.

Podstatnym faktorem je rychlost vedeni elektrickych impulst po nervovych viaknech a
déale biochemické a fyziologické vlastnosti svalii. Nervovy systém zodpovida za to, jak
efektivné se ve svalech vyuzije produkovand energie do mechanického vykonu (u hrace
fotbalu je to mechanickda ucinnost béhu). Dalsim z faktort je ekonomika béehu, tzn., jak se
mechanicky vykon produkovany dolnimi koncetinami pfi odrazech od zemé ptevede do

horizontalni rychlosti béhu. O efektivnim pifevodu energie do mechaniky béhu a jeho
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vysledné rychlosti rozhoduje nitrosvalova (intramuskuldarni) koordinace, tj. souhra kontrakci
svalovych vlaken v ramci jednoho svalu a mezisvalova (intermuskularni) koordinace, t].
souhra zapojenych svall. Podstatnym determinantem maximalni rychlosti lokomoce je stupeni

jejiho dovednostniho osvojeni, které v sobé zahrnuje obé tirovné nervosvalové koordinace.

Podstata tréninku pohybové rychlosti (upraveno podle Psotty et al., 2006)

Relativné nejdulezitéjsi komponentou bézecké rychlosti hrace fotbalu je startovni rychlost
a bézecka akcelerace. 50-65 % vSech provedenych sprinti jsou krat$i nez 5 m, 75-85 % vSech
sprintll nejsou del$i nez 10 m a primérna délka sprintu je 9 m (Verheijen, 1998, in Psotta et
al., 2006).

DalSi podstatnou charakteristikou je bézeckd lokomoce, kterd se vyznacuje zménami
sméru, rychlosti a provedenim po ruznych drahdch. Specifickd lokomoce u fotbalistl se

souhrnné oznacuje jako herni lokomoce.

Cile a struktura tréninku rychlosti (upraveno podle Psotty et al., 2006)

Protoze je béZecky sprint ve fotbalu velmi kratky (primérnéd vzdéalenost >9 m) a vétSina
sprintli je >30 m, mé&l by se trénink béZzecké rychlosti dominantné zaméetovat na faktory, které
podnét, bézeckou startovni rychlost (>5 m) a také na akceleraci (>30 m). Schopnost udrzet
maximalni rychlost spadajici >35-80 m sprintu je pro hrace fotbalu méné podstatna (tzv.
sprintova rychlostni vytrvalost).

Pro rozvoj a udrzeni vysoké urovné maximalni rychlosti bézecké herni lokomoce hract
fotbalu se uplatiuje analyticky trémink, jehoz cilem je rozvoj rychlosti reakce, startovni
rychlosti, akcelerace a doplitkové i udrZzeni maximalni rychlosti, tzv. sprintova rychlostni
vytrvalost.

Komplexni trénink je dal$i variantou rozvoje maximalni rychlosti. Jeho cilem je soucasné
podnécovani vice komponent rychlosti sprintového béhu. Zahrnuje také dovednostni

osvojovani brzdéni a obratd, které se uplatiiuji pii zmeéndch sméru.

Zdkladni charakteristiky dovednosti bézeckého sprintu (upraveno podle Psotty et al., 2006)
Témeét kazda bézecka Cinnost je ve fotbalu zahdjena zménou sméru. Pro rychlost startu a
akceleraci je klicové zaujeti optimalni polohy, pfi niZ je hra¢ schopen maximalné vyuzit své

rychlostn¢ silové schopnosti.
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Zakladni polohou je snizeny postoj, stabilita, mirny ptfedklon, hmotnost téla je na piedni
¢asti chodidel, nasmérovani osy ramenni, panve a Spi¢ek chodidel kolmo na smér béhu. Praci
nohou iniciuji paze maximalnim usilim ve velkém rozsahu. V prvnich krocich je nejvice
potieba odrazové sily, nasledné se uplatiiuje rychlost odrazu a frekvence krokt.

Hlavnimi faktory ovliviiuyjici rychlost bézecké lokomoce jsou délka a frekvence kroku.
Dalsim dulezitym faktorem je technika béhu. Bézecky sprint se d€li na dva zplsoby béhu,

kterym jsou slapavy a Svihovy béh.

mira diile¥itosti pro hrace fotbalu

@ | rychlost reakce

startovni rychlost
.

akcelerace

udrzeni maximalni rychlosti

0 1 2 3 4 5 6 7 b 9
Obrazek 3. Dil¢i komponenty rychlosti bézeckého sprintu na kratkou vzdalenost (upraveno

podle Psotty et al., 2006).

Bézecky sprint v akceleracni fazi (upraveno podle Psotty et al., 2006)

ZvySovani rychlosti sprintového béhu v jeho akceleracni fazi je zavislé na dvou hlavnich
faktorech.

Prvnim z nich je mechanicky vykon, ktery produkuji dolni koncetiny pifi odrazech od
povrchu. Je dan soucinem rychlosti svalovych kontrakci a vyvijené svalové sily. Nejvyssi
naroky na produkci svalové sily a mechanického vykonu jsou v prvnich dvou sekundach
sprintu. U dospélych hraca je to v prab&hu prvnich 10-12 m sprintu.

Druhy z faktorQ je technika béhu, kterd rozhoduje o efektivité pfevodu mechanického
vykonu do horizontalni rychlosti pohybu téla. Dal§imi podstatnymi faktory rozhodujicimi o
vysledné rychlosti jsou frekvence a délka krokd.

Dovednostni, silové a motorické pozadavky bézeckého sprintu v akceleracni fazi, tj. do
35 m, se méni v zavislosti na béZecké casti. Existuji dvé na sebe navazujici fdze akcelerace,
které se lisi biomechanikou bézeckych krokid a celého téla, pohybovymi a fyziologickymi
pozadavky. Prvni z fazi je pocdtecni akcelerace (do cca 10-12 m). Zde jsou pozadavky na

produkci svalové sily a mechanického vykonu nejvyssi. Tato pocatecni faze sprintu je fazi

35



nejvysSich prirastki bézecké rychlosti, které jsou podminény vyraznym zvySovanim
frekvence a délky krokt.

Nasledujici fazi je pokracujici akcelerace charakteristickd dal$im zvySovanim rychlosti
béhu. Pfitom se vyuziva postupné ziskané hybnosti téla a proto se naroky na produkci svalové
sily a mechanického vykonu vyrazné snizuji. Frekvence kroka, ktera byla dosazena na konci
pocateCni faze akcelerace, se ve fazi pokracujici akcelerace znatelné neméni. Délka krokt se
vsak i nadéle prodluzuje. Pro zdokonalovani bézecké akcelerace se pouzivaji dva specialni
druhy tréninku: trénink startovni rychlosti a trénink akcelerace.

Trénink startovni rychlosti se zaméfuje piedevSim na rozvoj ¢i udrZeni zpusobilosti
nervosvalového systému realizovat vykon v prvnich péti metrech sprintu. V tréninkovych
cvicenich se tedy klade diiraz na vyvijeni svalové sily v prvnich 3. -5. krocich.

Tréninkem béZzecké akcelerace se sleduje zdokonalovani schopnosti hrace dosahovat
vysokych pfirGstka rychlosti, tedy zrychleni (akcelerace). Jednd se o schopnost, kterd je
specificka pro vykon bézeckého sprintu na tseku 5-35 m, u fotbalistii ¢asové vymezeného
dobou trvéani cca 4-5 s. Duraz se klade na zvySovani a udrzeni vysoké frekvence krokt pti
optimalni délce krokl. Zatimco trénink startovni rychlosti zdlraziuje dostate¢nou produkci
svalové sily, trénink akcelerace sleduje pfednostné dovednostni osvojovani pohybové

struktury akcelerovaného béhu.

Rozvoj pohyblivosti

Pohyblivost je schopnost provadét pohyby v optimalnim rozsahu podle daného
pohybového tkolu.

RozliSujeme vSeobecnou a specialni pohyblivost. VSeobecna pohyblivost je potiebna pro
pohyby spojené s kazdodennim Zivotem, specialni je specifické pro rizné druhy sporti.

O aktivni pohyblivosti se hovoti az tehdy, kdyZ hra¢ vykonava pohyby pouZzitim vlastnich
svall. Spojeni vynalozené sily a rychlosti pak tvofi télesnou obratnost. Nejvétsi vliv na
pohyblivost maji elasticnost svalit, pruznost slach a vazii a sila svali.

Trénink pohyblivosti se musi zaméfovat pravé na rozvoj vySe uvedenych faktort.
Fotbalist¢ by méli vykazovat dobrou pohyblivost v oblasti ky¢li a trupu, aby byli schopni
provadeét a koordinovat slozité operace a techniky s mi¢em i bez né;.

Ke kazdé konkrétni technice je zapottebi specidlni pohyblivost a schopnost:

e zpevnéni hlezennich kloubi pro precizni stielbu,
e zpevnéni nohou v oblasti kyc€elnich kloubi pfi stfelbé z otocky a rliznych obrannych

zakrocich (napt. skluzem),
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¢ vngjsi rotace v kycelnim kloubu pfi stielbach vnitini stranou nohy nebo nartu,

e pohyblivost trupu pti vedeni mice, hlavickovani a obrannych zakrocich.

V souladu s vyse uvedenymi body se trénink pohyblivosti musi zamétit predevSim na

protahovani svald a vazi a posilovani svali ovladajici klouby (Bauer, 1999).

Rozvoj kondicnich schopnosti

Kondi¢ni pfiprava je slozkou sportovniho tréninku, kterd je zaméfend na vyvolani
adaptacnich zmén v organismu sportovce, piedev§im se zaméfenim na rozvoj pohybovych
schopnosti (kondi¢niho charakteru). Kondi¢ni pfipravu povazujeme ve vétSingé sportovnich
odvétvi za nevyhnutelnou podminku k realizaci dalSich slozek sportovniho tréninku na vyssi
urovni. Kondi¢ni pfiprava je zaméfend na ziskani energetického a funkéniho potencialu
sportovce (Moravec, 2004).

V kondi¢ni piipravé se zaméfujeme na rozvoj rychlostnich, silovych, vytrvalostnich i

pohybovych schopnosti (Htlka, Bélka a Tomajko, 2010).

Kondicni trénink pro Zaky a dorostence
Jak dokazuje mnoho védecko-sportovnich vyzkuma, sportovani a trénovani napomaha
harmonickému télesnému vyvoji i u déti a mladeze.
Hrani fotbalu klade na télesnou kondici velké naroky, a proto se musi rozvijet nasledujici
kondi¢ni schopnosti:
e dlouhodoba vytrvalost,
e rychlost a sila dolnich koncetin,
e akeni a reakéni rychlostni schopnost,

e télesna obratnost.

Jednotlivé kondi¢ni schopnosti lze rozvijet riznymi specialnimi cvicenimi specifickymi
pro fotbal. U déti a mladeze vSak musime brat v uvahu predevsim stafi, resp. stupen télesného
vyvoje, ve kterém figuruji senzitivni obdobi. Jedna se o vyvojové useky, ve kterych je vhodné

rozvijet vzdy ur€ité pohybové schopnosti (Bauer, 1999).
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2.7 Motorické testy
2.7.1 Motorické testy obecné (upraveno podle Mekoty a Blahuse, 1983)

Motoricky test je standardizovana zkouska, jejimz obsahem je pohybova cinnost a
vysledkem ¢iselné vyjadieni prabéhu ¢i vysledku této Cinnosti. Testovani tedy vyjadiuje
provedeni zkou§ky ve smyslu procedury a pfifazovani ¢isel, které nazyvame méfenim.

Od ostatnich zkousek se testy odliSuji standardizaci a statistickym piistupem k vyjadieni a
vyhodnoceni vysledk, jez také nazyvame testova skore. Motorické testy se vyznacuji tim, ze
jejich obsahem je pohybova ¢innost vymezena pohybovym ukolem testu (zadanim) a danymi
pravidly.

Pohybovy obsah motorickych testd je velmi rtizny: od elementarniho ukolu (napf. stisknuti
tlacitka) az po slozitou pohybovou kombinaci ¢i déle trvajici cyklickou ¢innost. Zachycujeme
co nejpresnéji nékteré znaky priabéhu pohybové ¢innosti anebo Castéji jeji konecny vysledek.

K méfeni ndm slouzi méfici pfistroje (stopky, krokomér), popft. slozitéjsi méfici zatizeni.
Rychlost béhu nemusime méfit na stopkach, ale mizeme méfit pomoci fotobunck, vysku
vyskoku testujeme bézné€ na piezotenzometrickée plosing atd.

Nektera odveétvi méfeni se jiz natolik vyvinula, Ze rozliSujeme napt. dynamometrii (méfeni
sily odlisnych svalovych skupin), reaktormetrii (méfeni reakénich ¢asti), goniometrii (méfeni
uhlt), rytmometrii (testovani rytmickych schopnosti), stabilometrii testovani rovnovdahovych
schopnosti) atd.

Nékdy zachycujeme odezvu (reakci) organismu na pohybovou z4téz, nikoliv pohybovou
¢innost samotnou (step-test). Souhrnny pojem testy zaclefiuje nejen jednotlivé zkousky (napf.

vyskok), ale 1 testové systémy jako jsou testové baterie a testové profily.

2.7.2 Motorické testy pro hrace fotbalu

Testujeme-li uroven vytrvalostnich schopnosti, vyuzivame piedev§im terénniho meéfeni,
ktera jsou u hract zptesiovana a dopliiovana laboratornim zatézovym meétenim.

Cacek (2009) uvadi, k urCeni anaerobni rychlostni vytrvalosti pouzivame terénni test béeh
na 300 m, ktery dobfe koreluje s laboratornim méfenim anaerobni kapacity na Wingate testu.

Terénni testy aerobnich vytrvalostnich schopnosti nejsou tak presné, jako testy laboratorni
(behem laboratorniho testovani vyuzivame pocitacové zabezpecené testovaci systémy s
vysokym stupném piesnosti a automati¢nosti méfeni. Soucésti laboratorniho vybaveni by
mély byt pfistroje, jako je dynamometr, reaktometr, stereometr, stabilometr, rytmometr,

goniometr, termometr, aj.).
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Uréovani aerobni kapacity (VO,max) doporucujeme u hracu testovat pomoci Balkeova
testu (béh na 15 min.), Cooperova testu (béh na 12 min.), nebo behu na 2 km.
Dalsi testy vytrvalostnich schopnosti:
o Legeriv test (Stupniovany ¢lunkovy béh) — testuje se kardio-respiraéni vytrvalost,
o Dumbaruv fotbalovy test (8 X 40 m) — terénni test testujici anaerobni kapacitu,
e 30min. test na bézeckém ergometru — laboratorni test méfici aerobni kapacitu,
e beh na jednu mili (1609 m) — testovani aerobni kapacity organizmu,
® Minutovy step-test — testovani vytrvalostni (aerobni) schopnosti organizmu,

o Kkonverzacni test — testem se stanovuje anaerobni prah.

Testovani kapacity pro stridavy, vysoce intenzivni vykon je specifickym faktorem
vykonnosti fotbalistd. Pro urceni vykonnosti hraci fotbalu se v praxi vyuzivaji intermitentni
vytrvalostni (5 s odpocinek) a zotavovaci (10 s odpocinek) Yo-Yo testy. Odbornici se
domnivaji, Ze intermitentni Y0-Y0 testy poskytuji vice platné informace o specifické aerobni
kapacité a fyziologické zptlisobilosti pro pohybovy vykon v zipase nez piiméd hodnoceni
VO, max v aerobnich testech se souvislym stupiiovanym zatizenim (Krustrup a Mohr, in
Psotta et al, 2006).

Dalsi pouzivané testy pro urceni kapacity pro stiidavy vykon jsou:

e intermitentni bezecké testy (IBT) na 10x35 m a 10x20 m,

e Bangsboo test — tinavovy sprintersky test na 30 m.

Rychlostni schopnosti a agilita

M¢teni akcelerace na vzdalenosti od 10 do 40 m se obvykle pouziva v kolektivnich
sportech na povrchu, ktery je specificky pro dany sport. Zptlisobilost nervosvalového systému
pro maximalni rychlost v akceleracni fazi sprintu testujeme pomoci bézeckych sprintli na
(5 az 40 m). Prvnich 5 m slouzi k hodnoceni startovni rychlosti, sprinty do 40 m poukazuji na
akceleracni rychlost (Psotta et al., 2006).

Ve fotbalu ma vyznam spojit rychlost s agilitou (tj. hbitosti, dobrou koordinaci béhem
nahlych zmén smért pohybu). Agilita je kliCovym faktorem u hracu fotbalu, u kterého se

doporucuje Illinojsky test agility a clunkové behy na 4x10 m, 5x10 m.

39



Dalsi testy rychlostnich schopnosti vhodné pro testovani hract fotbalu:

e T-test — test méfici rychlost a hbitost v pohybu vpfed, stranou a vzad,

e Hexagon test — testujici rychlost a hbitost pohybu s velkym dirazem na udrzovani
rovnovahy,

e Modifikovany clunkovy béh — testem hodnotime zptisobilost fotbalisty pro bézecky
sprint se zménami sméru,

e 505 agility test — test rychlosti se zménou sméru, kde se testuje schopnost hracu
fotbalu zastavit a zménit smér behu o 180° v plné rychlosti a znovu ji ziskat,

o test rychlych nohou — test napovida, jestli hra¢ disponuje rychlymi svalovymi vldkny a
jaké jsou jejich ptedpoklady k hbitému pohybu,

e Zig Zag test — test urcujici bézeckou rychlost a hbitost.

Diagnostika silovych schopnosti je dulezita pro uréeni vychozi silové urovné jednotlivych
svalovych skupin a jednotlivych druhi svalové sily hrace. Analyza je velmi dualezitd pro
stanoveni svalové nerovnovahy, urcitého oslabeni nebo pro hodnoceni efektivity rozvoje
jednotlivych druht svalové sily v pribéhu tréninkového procesu (Mékota a Novosad, 2005).
Zakladnimi terénnimi motorickymi testy vytrvalostni sily jsou cvieni, kterd vyuzivaji vdhu
viastniho téla. Silové vytrvalostni schopnosti doporu¢ujeme u hract fotbalu méfit pomoci
shybui (horni polovina t€la), klikit (horni koncetiny) a leh-sedii (bti$ni svalstvo).

Testy motorické koordinace (obratnosti) nam poskytuji informace o pohybovych
schopnostech k rychlému a pfesnému fizeni 1 regulaci pohybu. Béhem terénniho testovani
provadime méfeni v prostiedi typickém pro dany sport (fotbalové htisté) nebo v télocvicné
(M¢kota a Novosad, 2005).

Koordinaci fotbalisty doporucujeme testovat pomoci Burpee testu (stoj-diep-vzpor lezmo)
nebo Jacikova motorického testu (leh na zadech-stoj-leh na bfichu-stoj). Oba testy proveéiuji
nejen obratnost, ale i vytrvalost a silu hrace fotbalu.

Posuzovani kloubni pohyblivosti (flexibility) se provadi dikladné zejména pomoci mnoha
klinickych testl vypracovanych v ortopedii a rehabilitaéni praxi (Neumann, 2003). Ve fotbalu
se Casto pouzivaji terénni testy jako je pfedklon v sedu a ptedklon ve stoji. Tyto jednoduché
testy jsou uréeny k posuzovani pohyblivosti patefe, kycelniho kloubu a stavu svali zadni

strany stehen.
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Testy flexibility:
o test dynamické pohyblivosti trupu — testuje se dynamicka pohyblivost trupu a stav
svalll zadni strany stehen,
e CR —testy (criterion-referenced) — zjist'uje se flexibilita celého téla,
e uklon trupu ve stoji — zjistuje se pohyblivost celé patefe a pohyblivost trupu do stran,
e Dbocni rozstéep — méti se pohyblivost v kycelnich kloubech,

o Vykrut s tyci nebo svihadlem — zjistuje se pohyblivost ramennich kloubt.

2.7.3 Testovd baterie

Testova baterie posuzuje jednu ¢i vice schopnosti. Vysledky dil¢ich testti se sdruzuji a
vytvaii jeden vysledek (testové skore). V urcité testové baterii se doporucuje kazdému hraci
s¢itat umisténi, kterych dosdhl béhem jednotlivych testii. Jinou moznosti je procentualni
vyjadieni uspéSnosti, kdy jako zdklad stanovime nejlep$i dosaZeny vysledek. Sestaveni
testové baterie je slozity problém, nebot’ se vétSinou hledd nejmensi pocet testl, které by co

nejpiesnéji obsahly celou oblast télesné zdatnosti (Neumann, 2003).

2.7.4 Testova baterie ve fotbalu
Aby trenér mohl objektivné vysledky svych svéfenct porovnavat a vyhodnocovat, napft. s

vysledky dosaZzenymi v minulém roce, musi testovani provadét ve stejnych fazich ptipravy.
Vysledky by mély predev§im porovnavat vyvoj jednotlivych hracu v pribéhu opakovanych
testovani, nez porovnavat hrace s jeho spoluhraci. Podle Votika (2005) Ize rozdélit celoro¢ni
strukturu tréninkut takto:

e letni pfipravné obdobi (Cervenec — srpen) 4—8 tydnu,

e podzimni hlavni obdobi (srpen — listopad) 13—15 tydnt,

e zimni piechodné obdobi (prosinec — leden) 4-6 tydna,

e zimni pfipravné obdobi (leden — biezen) 10—12 tydnd,

e jarni hlavni obdobi (bfezen — ¢erven) 13—15 tydna,

letni prechodné obdobi (Cerven — Cervenec) 2—4 tydny
Podle Dovalila et al. (2005) by se m¢lo testovani provadét v intervalech, aby se zmény

trénovanosti mohly projevit a abychom mohli zjisténych skutecnosti operativné vyuzit pro

pfipadné korekce tréninku. Odbornici a jejich zkuSenosti naznacuji, Ze optimalni je provadéet
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testovani minimaln¢ za 1-2 meésice od posledniho testovani. Nemusi se pfitom jednat

0 komplexni testovou baterii.

Vytvorena testova baterie

Na zéaklad¢ dikladného prostudovani odborné literatury a konzultaci s odborniky, jsme
vytvorili testovou baterii, testujici Groven rychlostnich schopnosti hract fotbalu, kterou
doporucujeme testovat v jednotlivych obdobich fotbalové sezony. Testovanym fotbalistim
jsme navrhli, aby alespon den pted testovanim byli bez vétsi fyzické namahy.
pitny rezim a neodmyslitelné¢ odpocinek, aby byli fotbalisté schopni podat v testu maximalni

vykon. Podrobny popis testi je uveden v kapitolach 4 a 5.
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3 CIL PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem bakalaiské prace je zméfit, analyzovat a vyhodnotit aktualni rychlostni
schopnosti (akcelera¢ni maximum, resp. maximalni rychlost) fotbalista 1. SC Znojmo FK

(U 15; n=12).

3.2 Dil¢i cil
Zjisténé rezultaty zaclenim do individualni ptipravy hrac¢t a tim piispé&ji ke zkvalitnéni

jejich rychlostni pohybové dovednosti, resp. evaluaci sportovni vykonnosti.

3.3 Limity prace
Planovany ukol, méfeni, hodnoceni a analyzu opattenych dat jsme pojali jako piipadovou
studii. Vyzkumny zamér, vybér testii a ovéfena metodika testovani budou podkladem pro

zamyslenou diplomovou praci.

3.4 Ukoly price
Z vyse uvedeného cile predkladané prace vyplynuly nésledujici ukoly:
e 0svojit si z Ceské 1 zahrani¢ni odborné literatury oblast planovaného tkolu,
e Ve spolupraci s trenérem zajistit prostory, datum a ¢as testovani,
e pripravit si méfici pfistroje a materialy potiebné k planovanému méfent,
e Vyhodnotit a srovnat vysledky vyzkumného méfeni s dostupnymi udaji podobnych
vyzkumd,
e zietelné vysvétlit a popsat zjiSténa data,

e doporucit optimalizaci sportovniho tréninku ve fotbalu.
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4 METODIKA

Fotbalovy klub 1. SC Znojmo FK byl zalozen r. 1953. V historii se znojemskym hra¢tim v
sezon¢ 1988-1989 podaftilo postoupit z MSFL (Moravskoslezska fotbalova liga) do 2. NFL
(Narodni fotbalova liga), kterou se jim ale bohuzel nepodatilo na dlouhou dobu udrzet. Roky
se ve Znojm¢ hrala 3. liga, klub ale zaznamenal i pad zpét do divize. Az po 18. letech se
Znojmo vratilo zpét do 2. ligy. Jasnym cilem bylo udrzet tuto soutéz i pro dalsi sezony.
Historicky moment pro znojemsky klub a celé Znojemsko byla sezona 2012-2013, kdy hraci
vybojovali viibec poprvé postup do Gambrinus (Synot) ligy.

Klub se sice doc¢kal velkého uspéchu v podob¢ Gcasti v 1. lize, av§ak kvuli nezptuisobilému
stadionu musel tym odehrat celou sezénu v azylu v Brné na Srbské, posledni ,,doméaci* zapas
pak v Jihlave. Pro novacka bez prvoligovych zkuSenosti se tak pozice jesté ztizila. Dnes je 1.
SC Znojmo FK opét druholigovym tymem.

Jednim z hlavnich cilti a ukolt strategie vedeni celého klubu je prace s fotbalovou mladezi,
a to od nejmladsich fotbalovych ptipravek, pies sportovni tfidy zaméfenymi na fotbal az po
dorostenecké kategorie. DalSim z cili je sportovni vychova a rozvoj hracd v dusledku
nasledného prechodu do vlastniho A-tymu ¢i do prvoligovych a druholigovych Eeskych 1

zahrani¢nich profesionalnich klubd.

4.1 Charakteristika souboru (n=12)
Vekova kategorie mladych fotbalistli U15 sdruzuje chlapce kalendainiho véku s primérem

14,2 roky s rozptylem véku 13-15 let.

R = Ryin — Rpax (1)

Primérna télesnd vyska chlapci byla zjisténa v aktudlnim méfeni 172,3 cm (R=152-185),
pramérna telesna hmotnost pak 60,8 kg (R=43-87).

Doba aktivniho hrani fotbalu (sportovni veék) se pohybuje u jednotlivych hrac¢a od 6 do 10
let. VSichni sledovani hraci-testované osoby (TO) se zabyvaji pouze hranim fotbalu, jiné
pohybové aktivity nemaji. Rizeny sportovni trénink je planovan 4x za tyden a v sout&znim
obdobi (hlavnim obdobi) hraji mistrovské utkani 1x za tyden.

Hraci jsou vesmés zaky sportovnich tfid se zaméfenim na fotbal Zakladni Skoly na ulici

Mléadeze 3 ve Znojmé.
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Tabulka 1. Zakladni charakteristika sledovaného souboru fotbalista U15.

TO Vek Télesna vidka hji;‘:t Sportovm vék
[roly] fem] [eg] [roky]
1 3 152 43 9
2 15 170 35 10
3 14 164 32 9
4 15 171 66 10
5 15 183 87 9
6 14 170 33 6
7 15 172 39 9
8 14 178 61 8
9 15 181 71 10
10 14 173 63 8
11 13 168 30 8
12 13 185 70 8
M 142 1723 af.& 87
S o.7eg 8642 14239 1408
MIN i3 1532 43
MAX i3 1583 57 i

4.2 Organizace méreni

Po vzijemné dohodé s trenéry UlS5, feditelstvim $koly a uditeli ZS ve Znojmé jsem
zorganizovala jednordzové meétfeni na fotbalovém hiisti 1. SC Znojmo v odpolednich
hodinach.

Vsechny pohybové testy probihaly na travnatém povrchu za slunného pocasi, Vv teplotach
14-16° C.

Pro zapisovani vysledkt testi (T1-T4) jsem pfipravila piehledné tabulky pro nasledné
statistické vyhodnoceni. Pfedpokldddm, Ze vysledky budou srozumitelné interpretovany

hra¢lm a ptedevsim trenérim.

Pristroje
Casy béhu do 50 m vyzaduji velkou piesnost méfeni, proto jsem pouzila fotoelektrické
meéieni fotobuiikami. Pfi méteni fotobunikami je spolehlivost testu dobra. U hract-dorostenci

pro ¢as sprintu na 10 m; R = 0,87. Standardni chyba méteni 0,05 s (Psotta, 1998).
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Testy

béh na 10 m z pevného (libovolného) postaveni,
béh na 10 m (letmo),

béh na 10 m (na povel),

T test (35 m).

Provedeni

Hraci byli pouceni o provedeni vSech testi a nastupovali jednotlivé k méteni (obleceni

Vv tréninkovém uboru a kopackach) ke dvéma pokustim, z nichz se vybral ten lepsi.

Test,, Beh na 10 m z (pevného) polovysokého startu*

1.

o g~ w

Po rozklusani, rozcviceni a protazeni Si testovana osoba (dale TO) vyzkousela alespon
1x vybéh z polovysokého startu.

Pti 1. testovani zaujme TO polohu v polovysokém startovnim postaveni pfiblizné¢ 1 m
pted spojnici fotobunck. Po vyzvé vedouciho méfeni vybihd samostatné na méteny
10 m usek.

Spojnici cilovych fotobunék protne trupem.

K dalsimu pokusu testovani ptistupuje TO nejdiive po uplynuti 3 min.

Vysledné Casy jsou zaznamenany do piipraveného formulare.

Po ukonceni testu ,,Béh na 10 m z (pevného) polovysokého startu* TO vykluSe a

individualné protahne.

Test ,, Béh na 10 m letmo*

1.

o 0~ w

Po dikladném individualnim rozcviceni a protazeni si TO alespon 1x vyzkous$i nab&h
(ptiblizné€ 15 m pied fotobuiikami umisténymi na startu).

Pti 1. testovani se po vyzveé obsluhy fotobunék TO rozbihd tak, aby na urovni
fotobunc¢k umisténych na startu dosahla maximalni rychlosti pfed spojnici fotobunék.
Maximalni rychlost se TO snazi udrzet po celou méfenou vzdalenost 10 m.

Spojnici cilovych fotobunék protne trupem.

K dalsimu pokusu testovani ptistupuje nejdiive po uplynuti minimalné 3 min.
Vysledné Casy jsou zaznamenany do ptipravenych formulari.

Po ukonceni testu ,,Beéh na 30 m z letmého startu* TO vykluse a protdhne si namahané

partie téla (asi 10 min.)
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Test ,, Beh na 10 m na povel*

1.

o > w N

Pti 1. testovani zaujme TO polohu v polovysokém startovnim postaveni pfiblizné 1 m
pted spojnici fotobunék. Po vyzvé vedouciho méfeni vybiha na povel ,, Pripravte se!
,,Pozor!*”, , Ted’!* na 10 m tsek.

Spojnici cilovych fotobunék protne trupem.

K dalsimu pokusu testovani ptistupuje TO nejdiive po uplynuti 3 min.

Vysledné casy jsou zaznamendny do pfipraveného formulate.

Po ukonéeni testu ,,Béh na 10 m na povel” TO vykluse a individualné protahne.

» 1 - test®

Pomiicky: 4 kuzele, pasmo, fotobuiky

Provedeni:

1.
2.

o g~ w

KuZele umistime jako na Obrazku 4.

Pti 1. testovani zaujme TO polohu v polovysokém startovnim postaveni u kuzelu A
ptiblizné 0,5 m pied spojnici fotobunék. Libovolné vystartuje ke kuzelu B, nasledné
doleva ke kuzelu C a poté ke kuzelu D. Vraci se zpét ke kuzelu B a co nejrychleji se
couvanim snazi dob&hnout do cile ke kuzelu A.

Spojnici cilovych fotobunék protne zady.

K dalsimu pokusu testovani piistupuje TO nejdiive po uplynuti 5 min.

Vysledné ¢asy jsou zaznamenany do pfipravené¢ho formulare.

Po ukonceni ,, T-testu* hraci vykluSou, protdhnou a spole¢né s trenérem ukonci trénink.

Obrézek 4. Rozmisténi kuZeld a vzdalenosti mezi nimi u T-testu.
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4.3 Profil testovani rychlostnich schopnosti

Praktickym ucelem sportovni diagnostiky, jejiz soucasti je testovani rychlostnich
schopnosti, je ziskani podkladu pro rozhodovani a zafazeni hraci do homogennich
tréninkovych skupin, resp. screening® hra&a slabé kondiéng disponovanych.

S vyuzitim matematicko-statistického modelu normalniho rozdéleni a pomoci
aritmetického priméru a smérodatné odchylky jsem pievedla namétfené rezultity podle
normovych tabulek na vysledky odvozené, na standardni skére desitkové stupnice na body
(steny?).

Souhrnny vysledek, tj. skore testové baterie jsem ziskala souftem stend, pfiCemz testu
T4 (T-test) byla ptiznana dvojnasobna vaha. Celkovy bodovy zisk jednotlivce se muze
pohybovat v rozmezi 4-100 bodu (stent).

Vysledky testd vyjadiené ve stenech jsem u jednotlivce pro vEétsi prehlednost vyjadiila
graficky — profilem. Vyhodou profilti (Tabulka 2) je nazornost — rychlostni pfednosti nebo

nedostatky lze vidét na prvni pohled.

Tabulka 2. Profil testu rychlostnich (akcelera¢nich) schopnosti.

Prafil akeceleraéni rychlosti fotbalisty

| nevviover | dobie | veimi dobre | viborné

Test béh
10m
Test béh
10m
Test béh
10m

Test T

| nevyhovel | dobie | velmi dobie | viborné |

TO1, datum: 7. 4. 2017

baterie

Domnivam se proto, Ze velkou vyhodou takto zpracovaného grafického zdznamu
pohybovych ¢innosti hrace je okamZita orientace trenéra i hrace v rychlostnich prioritach —
od vyborného zvladnuti testovanych aktivit az po nedostatecné rychlostni dovednosti. Trenér
tak muze okamzité individualizovat sportovni pfipravu a hrad¢ motivovat svij pfistup

k priprave.

%screening (angl.) vyhledani, vytfidéni.
*standard ten (angl.)
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Originalni vysledky pfevadime na skore odvozena. Vyuzivime matematicko-statistického
modelu normalniho hodnoceni a za pomoci aritmetického priméru (M) a smérodatné
odchylky (SD) pfevadime naméiené vysledky na skore standardni.

Z vétsiho mnozstvi moznosti téchto skore jsme zvolili steny.

Stupnice ,,steni“ je 10. bodova, zakotvena je primérem, jemuz je pfiznano 5,5 bodu,

odstup 1 bodu je stanovenjako %2 smérodatné odchylky.

x—M

sten = 5,5+ 2. (T) (2)
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5 VYSLEDKY

Tabulka 3. Kompletni vysledky testovani akceleracni rychlosti fotbalisti U15 1. SC

Znojmo FK.

To | vek |Testbehtom| 2 | 5 |Testbehlom| F o BiTestbéhlom| F ) 2 o g EREIRER

£ 7 letmo = z reakce £ z £ 7
[rohy] [s] [ [s] 2] frest T+

1 13 2.04 8 3.8 .53 8. 4.0 2.31 10 3.2 10 [3.5]14.5] 18,0
2 15 2.06 9 3.7 537 10.-11.[2,0 2.37 11 3.0 11 3.3[12,0| 153
3 14 2.00 6 6,0 50 4.-6. | 6.4 2.29 9 3.3 5 6.4[22,1| 28,5
4 15 2.13 11 3.2 59 12 1,7 2,09 7 4.0 12 |2,7[11,6 | 14,3
5 15 1.87 2 7.8 43 3 7.1 2.03 3.-4. |77 8 5.0[27.6| 32,6
6 14 1.90 4.-5. |6,6 A1 7 5.8 2,03 3.4 |77 4 6,7[26,8 | 33,5
7 15 1.89 3 7.7 .50 4.-6. | 6.4 2.00 1 8.6 2 8.2[309| 39,1
g | 14 2.19 12 [26] 150 4-6. 64] 243 12 |28 7 [54[172] 22,6
9 15 1.90 4.-5. |6.6 1.37 1 8.1 2.06 5.-6. |5.6 3 7.8[28.1| 359
10 | 14 2.12 10 [35] 157 [10-11.[20] 201 2 (7.9 1 [o7]231] 328
11 13 2.03 7 4.7 1.53 8.-9. 4.0 2.21 8 3.6 9 3.9[16.2| 20,1
12 | 13 184 1 [89] 138 2 |7.6] 206 56 |56 6 |5.9]28.0] 33,9

M 142 13 2.2

SD 0,799 0,068 0,149

MIN 3 1,37 2,00

MAX 5 1,59 2,43

Vyse zndzornénad tabulka obsahuje kompletni vysledky testovani akceleracni rychlosti

zékovského fotbalového tymu 1. SC Znojmo FK. Ze dvou pokust, které hraci v kazdém testu

absolvovali, tabulka zobrazuje vzdy lepsi naméfeny pokus. Kazdy test je vyhodnocen

poradim, na kterém se hra¢ umistil a hodnotou stenu, kterou za kazdé testovani obdrzel. Na

konci tabulky se v ptedposlednim sloupci nachazi celkova suma vSech dosazenych stent a v

poslednim sloupci suma, kde je hodnota stenii v ramci T-testu zdvojndsobena na zakladé

rozhodnuti o vétsi dalezitosti daného testu pro hrace fotbalu. Spodni ¢ast tabulky ndm pro

lepsi orientaci ukazuje primér (M) vsech rychlosti jednotlivych testi, smérodatnou odchylku

(SD), nejlepsi (MIN) a nejhorsi (MAX) namétené Casy.

steny

AKCELERACNI RYCHLOSTI FOTBALISTU
KATEGORIE U15 1. SC ZNOJMO

5

G 7 8

testované osoby

Obrazek 5. Grafické znazornéni komplexnich vysledki jednotlivei.

50



Ve vySe uvedeném grafu zaznamenavame komplexni vysledky jednotliveii. S ohledem

na vsechna 4 méteni dosahovala TO4 nejhorsich vysledkd, TO7 naopak vysledki nejlepsich.

Frofil akceleracni rychlost fotbalisty

nevyhovel dobie | vebmi dobe | viborné

Test béh

10m
Test béh

10m
Test béh

10m
Test T

| nevyhovél | dobie | velmi dobie | viborné |

baterie

TO1, datum: 7. 4. 2017

Obrazek 6. Profil akcelera¢ni rychlosti TOL.

Profil akceleracni rychlosti fotbalisty pro TO1 udava, ze se hra¢ v hodnotici stupnici
nachazi ve vSech testech pod pramérem (hodnoceni dobte).

V baterii testii, kde je hodnota T-testu na zakladé dulezitosti pro hrace fotbalu
zdvojnasobena, TO1 dosahla také na dobré hodnoceni. V ramci celého tymu se hra¢ nachézi

na zaklad¢ testovani akcelera¢ni rychlosti na 10. pozici.

Frofil akeeleracni rychlosti fotbalisty

nevyhovél dobie | vebni dobre | viborné

Test béh

10m
Test béh

10m
Test béh

10m
Test T

| nevyhovél | dobie | velmi dobie | viborné |

baterie

A

T02, datum: 7. 4. 2017

Obrazek 7. Profil akcelera¢ni rychlosti TO2.

Profil akceleracni rychlosti fotbalisty pro TO2 udavé, ze se hra¢ v hodnotici stupnici
nachazi v 1., 3. a 4. testu pod primérem (hodnoceni dobte) a ve 2. testu na hranici nevyhovél

a dobfre.
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V baterii testi, kde je hodnota T-testu na zakladé dilezitosti pro hrace fotbalu
zdvojnasobena, TO2 dosahla na dobré hodnoceni, avSak zlstava hluboko pod primérem.

V ramci celého tymu se hra¢ nachazi na zaklade testovani akcelera¢ni rychlosti na 11. pozici.

Frofil akeeleracni rychlosti fotbalisty

nevyhovél dobie | vebni dobre | viborné

Test béh

10m
Test béh

10m
Test béh

10m
Test T

| nevyhovél | dobie | velmi dobie | viborné |

baterie

TO3, datum: 7. 4. 2017

Obrazek 8. Profil akcelera¢ni rychlosti TO3.

Profil akceleracni rychlosti fotbalisty pro TO3 udava, Ze se hra€ v hodnotici stupnici
nachazi v 1., 2. a 4. testu nad primérem (hodnoceni velmi dobfe) a ve 3. testu pod primérem
(hodnoceni dobfe). Nejslabsi byla TO3 v testu béhu na 10 m s reakei.

V baterii testii, kde je hodnota T-testu na zakladé dulezitosti pro hrace fotbalu
zdvojnasobena, TO3 dosahla na velmi dobré hodnoceni, tésné¢ nad primér. V ramci celého

tymu se hra¢ nachazi na zakladé testovani akceleracni rychlosti na 7. pozici.

Profil akeeleraéni rychlosti fothalisty
nevyhovel dobie I velni dobie I vyborné
Test béh
10m
Test béh
10m
Test béh
10m
Test T
| nevyhovel dobie velni dobie vyborné

baterie

TOd, datum: 7. 4. 2017

Obrazek 9. Profil akceleraéni rychlosti TOA4.
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Profil akceleracni rychlosti fotbalisty pro TO4 udéava, ze se hra¢ v hodnotici stupnici
nachazi v 1., 3. a 4. testu pod primérem (hodnoceni dobfie) a ve 2. testu nevyhovél. Nejslabsi
byla TO4 v testu béhu na 10 m s letmym startem.

V baterii testi, kde je hodnota T-testu na zakladé dilezitosti pro hrace fotbalu
zdvojnasobena, TO4 dosdhla dobrého hodnoceni, avSak hluboko pod primérem. V ramci

celého tymu se hra¢ nachazi na zakladé¢ testovani akceleraéni rychlosti na 12. pozici.

Prafil akceleraéni rychlosti fotbalisty

nevyhovél dobie | vetmi dobie | vi'borné |
Test béh
10m
Test béh
10m
Test béh
10m
Test T
| nevyhovél | dobie | velmi dobie | viborné I

baterie

TO5, datum: 7. 4. 2017

Obrazek 10. Profil akcelera¢ni rychlosti TOS.

Profil akceleracni rychlosti fotbalisty pro TOS udéava, ze se hra¢ v hodnotici stupnici
nachazi v 1., 2. a 3. testu vysoko nad primérem (hodnoceni vyborn¢) a ve 4. testu piesné€ na
hranici priméru.

V baterii testii, kde je hodnota T-testu na zakladé dulezitosti pro hrace fotbalu
zdvojnasobena, TO3 dosahla na velmi dobré hodnoceni. V rdmci celého tymu se hra¢ nachazi

na zakladé testovani akceleracni rychlosti na 4. pozici.

Profil akeeleracni rychlosti fotbalisty

nevyhovel | dobie | velmi dobie | viborné

Test béh

10m
Test béh

10m
Test béh

10m
Test T

| nevyhovel dobie velmi dobie viborné |

baterie

T06, datum: 7. 4. 2017

Obrazek 11. Profil akceleracni rychlosti TO6.
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Profil akceleracni rychlosti fotbalisty pro TO6 udava, ze se hra¢ v hodnotici stupnici
nachazi v 1., 2. a 4. testu nad pramérem (hodnoceni velmi dobie) a ve 3. testu vysoko nad
hranici priméru (hodnoceni vyborng).

V baterii testi, kde je hodnota T-testu na zakladé dilezitosti pro hrace fotbalu
zdvojnasobena, TO6 dosahla na velmi dobré hodnoceni. V ramci celého tymu se hra¢ nachazi

na zaklad¢ testovani akcelera¢ni rychlosti na 5. pozici.

Frofil akeeleracni rychlosti fotbalisty

nevyhovél dobie | vebmi dobie | viborné

Test béh

10m
Test béh

10m
Test béh

10m
Test T

| nevyhovél | dobie | velmi dobfe | viborné |

baterie

TO7, datum: 7. 4. 2017

Obrazek 12. Profil akceleracni rychlosti TO7.

Profil akceleracni rychlosti fotbalisty pro TO7 udéava, ze se hra¢ v hodnotici stupnici
nachazi v 1., 3. a 4. testu vysoko nad primérem (hodnoceni vyborng) a ve 2. testu nad hranici
praméru (velmi dobie).

V baterii testii, kde je hodnota T-testu na zakladé dulezZitosti pro hrace fotbalu
zdvojnasobena, TO7 dosdhla na vyborné hodnoceni. V ramci celého tymu se hra¢ nachazi na

zéakladé€ testovani akceleracni rychlosti na 1. pozici.

Profil akeeleracni rychlosti fotbalisty

nevyhovél dobfe | vetmi dobie | vihorné |
Test béh
10m
Test béh
10m
Test béh
10m
Test T
nevyhovél dobie velmi dobfe vi'borné I

baterie

TO8, datum: 7. 4. 2017

Obrazek 13. Profil akcelera¢ni rychlosti TOS.
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Profil akceleracni rychlosti fotbalisty pro TO8 udéava, ze se hra¢ v hodnotici stupnici
nachazi v 1. a 3. testu pod primérem (hodnoceni dobte), ve 2. a 4. testu nad primérem na
stupnici velmi dobfe.

V baterii testi, kde je hodnota T-testu na zakladé dilezZitosti pro hrace fotbalu
zdvojnasobena, TO2 dosédhla na dobré hodnoceni, tésné pod primérem. V ramci celého tymu

se hra€ nachazi na zaklad¢ testovani akceleracni rychlosti na 8. pozici

Frofil akeeleracni rychlosti fotbalisty

nevyhovél dobfe | vebmi dobie | viborné
Test béh
10m
Test béh
10m
Test béh
10m
Test T
nevyhovel dobie velmi dobie vyborné |

baterie

T0%, datum: 7. 4. 2017

Obrazek 14. Profil akcelera¢ni rychlosti TO9.

Profil akceleracni rychlosti fotbalisty pro TO9 udava, ze se hra¢ v hodnotici stupnici
nachazi v 1. a 3. testu nad primérem (hodnoceni velmi dobie), ve 2. a 4. testu vysoko nad
hranici priméru (hodnoceni vyborng).

V baterii testii, kde je hodnota T-testu na zakladé dulezitosti pro hrace fotbalu
zdvojnasobena, TO9 doséhla na vyborné hodnoceni. V ramci celého tymu se hra¢ nachdzi na

zaklad¢ testovani akcelera¢ni rychlosti na 2. pozici.

Frofil akceleracni rychlosti fotbalisty

nevyhovél | dobie | velmi dobre | viborné
Test béh
10m
Test béh
10m
Test béh
10m
Test T
| nevyhovél dobie velmi dobie vibarné

baterie

T010, datum: 7. 4. 2017

Obrazek 15. Profil akceleracni rychlosti TO10.
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Profil akceleracni rychlosti fotbalisty pro TO10 udava, Ze se hra¢ nachazi v 1. testu na
dobré trovni akceleraéni rychlosti, ve 2. testu na hranici mezi hodnotami nevyhovél a dobie,
ve 3. testu je vSak jeho vykon podstatné lepsi a spole¢né se 4. testem je TO10 vysoko nad
hranici praméru (hodnoceni vyborng).

V baterii testi, kde je hodnota T-testu na zakladé dilezitosti pro hrace fotbalu
zdvojnasobena, TO10 dosahla na velmi dobré hodnoceni. Zaroven byl tento hra¢ v T-testu ve
srovnani s ostatnimi spoluhraci nejvice uspe$ny. V ramci celého tymu se hrad¢ nachazi na

zakladé testovani akcelera¢ni rychlosti na 6. pozici.

Profil akceleracni rychlosti fotbalisty

nevyhovel dobie | vetmi dobie | viberné |

Test béh
10m
Test béh
10m
Test béh
10m

Test T

| nevyhovel dobie velmi dobie I vitborné I

baterie

TO11, datum: 7. 4. 2017

Obrazek 16. Profil akceleracni rychlosti TO11.

Profil akceleracni rychlosti fotbalisty pro TO11 udava, Ze se hra¢ v hodnotici stupnici
nachazi ve vsech testech pod primérem (hodnoceni dobie) a jeho vykony jsou pomérné
vyrovnané.

V baterii testii, kde je hodnota T-testu na zakladé dulezitosti pro hrace fotbalu
zdvojnasobena, TO11 dosahla na dobré hodnoceni. V ramci celého tymu se hra¢ nachazi na

zaklad¢ testovani akceleracni rychlosti na 10. pozici
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Profil akceleracni rychlosti fotbalisty

nevyhovél dobie | velmi dobre | viborné |

Test béh
10m
Test béh
10m
Test béh
10m

Test T

nevyhovél dobie velni dobie vyborné I

baterie

To12, datum: , 7. 4. 2017

Obrazek 17. Profil akceleracni rychlosti TO12.

Profil akceleracni rychlosti fotbalisty pro TO12 udava, ze se hra¢ v hodnotici stupnici
nachazi v 1. a 2. testu vysoko nad primérem (hodnoceni vyborn¢), ve 3. a 4. testu tésné nad
hranici praiméru (hodnoceni velmi dobie).

V baterii testi, kde je hodnota T-testu na zadkladé dileZitosti pro hrace fotbalu
zdvojnasobena, TO12 dosdhla na velmi dobré hodnoceni. V rdmci celého tymu se hrac

nachazi na zakladé¢ testovani akceleracni rychlosti na 3. pozici.

5.1 Rozdéleni hraci do homogennich skupin

Na zakladé vysledki testovani jsem TO zafadila do homogennich tréninkovych skupin.
Mezi hrace slabé rychlostné disponované patiila TO1, TO2, TO4, TO8 a TO11, mezi hrace s
nadprimérnymi rychlostnimi schopnostmi spadala TO3, TO5, TO6, TO10 a TO12. Za hranici
vybornych vysledkt v akcelera¢ni rychlosti se dostala TO7 a TO9.

Vyhodou vySe zpracovanych grafickych zaznamt rychlostnich schopnosti hraca je
okamzita orientace trenéra i hra¢u v rychlostnich prioritach (od vyborného az po nevyhovujici
zvladnuti rychlostnich dovednosti). Trenér tak mulze okamzit¢ sportovni pfipravu

individualizovat a motivovat tak hrace ke zlepSeni jejich sportovniho vykonu.
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6 ZAVERY

V souladu s hlavnim cilem pfedkladané diplomové prace jsem zméfila, analyzovala a
vyhodnotila aktualni rychlostni schopnosti (akcelera¢ni maximum, resp. maximalni rychlost)
fotbalistt 1. SC Znojmo FK (U 15; n=12).

Originalni vysledky jsem pfevedla na skore odvozend. Vyuzivala jsem matematicko-
statistického modelu normalniho hodnoceni a za pomoci aritmetického priméru (M) a
smérodatné odchylky (SD) jsem pifevedla naméiené vysledky na skore standardni (steny).

Vysledkova ¢ast diplomové prace obsahuje tabulky a grafy sdélujici naméfend data
fotbalistli kategorie U 15 (n=12) a ohodnocené profily akceleracni rychlosti testovanych osob
(TO). Namétené rychlostni vykony v testech odpovidaly aktualni fyzické ptipravenosti hraca
a byly ovlivnény subjektivnimi aspekty, jako napt. psychicky stav sportovce a vnéjSimi
faktory, napt. pocasi.

Vysledkem prizkumu je tvrzeni, ze lepSich vysledki v béhu na 10 m dosahovali hraci
vys§i postavy a télesné hmotnosti, kteti disponuji vétsi silou dolnich koncetin a jsou
Naopak nejhorsich vysledkii dosahoval tym v testu béhu na 10 m s reakci.

Na zaklad¢ vysledki jsem taktéz zafadila hrace do homogennich tréninkovych skupin na
hrace slabé rychlostné disponované a hrace s nadprimérnymi rychlostnimi schopnostmi. Mezi
hrace slabé rychlostné disponované patfila TO1, TO2, TO4, TO8 a TOI11, mezi hrae s
nadprimérnymi rychlostnimi schopnostmi spadala TO3, TOS5, TO6, TO10 a TO12. Za hranici
vybornych vysledkl v akcelera¢ni rychlosti se dostala TO7 a TO9.

Domnivam se, Ze velkou vyhodou zpracovaného zdznamu rychlostnich schopnosti hrace je
okamzita orientace trenéra i hracl v rychlostnich prioritach (od vyborného az po nedostate¢né
zvladnuti rychlostnich dovednosti). Trenér tak mlze okamzit€¢ sportovni piipravu
individualizovat a motivovat tak hrace ke zlepSeni jejich sportovniho vykonu.

Vysledky méfeni taktéz nelze povazovat za obecné platné pro celou vékovou kategorii
U15 a komplexné vypovidajici o kvalitach dané¢ho fotbalového tymu. Predpokladam vSak, ze
zji$téné rezultaty lze zaclenit do individualni ptipravy hraci a tim ptispét ke zkvalitnéni jejich
rychlostni pohybové dovednosti, resp. evaluaci sportovni vykonnosti.

Planovany ukol, méfeni, hodnoceni a analyzu opatfenych dat jsme pojali jako ptipadovou
studii. Vyzkumny zamér, vybér testi a ovéfena metodika testovani budou podkladem pro

zamyslenou diplomovou préci.
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7 SOUHRN

V ramci feseni cilti bakalarské prace jsem diagnostikovala Groven rychlostnich schopnosti
(akceleracnich) jako zakladniho faktoru kondi¢nich ptfedpoklada pro hrace fotbalu v kategorii
star§ich zakt ve veéku 13-15 let. Pro star$i zaky kategorie U 15 jsem vybrala 4 zakladni
testy: béh na 10 m, béh na 10 m s letmym startem, béh na 10 m na povel a T-test.

Originalni vysledky jsem pfevedla na skore odvozend. Vyuzivala jsem matematicko-
statistického modelu normélniho hodnoceni a za pomoci aritmetického praiméru (M) a
smérodatné odchylky (SD) jsem pievedla namétené vysledky na skore standardni (Steny).

Z rezultati testovani jsem sestavila profily jednotlivych fotbalisti a kriticky zhodnotila
jejich akcelera¢ni schopnosti, které jsou obecné povazovany za jeden z dilezitych a
rozhodujicich ¢initelti pro hrace fotbalu. Na zéakladé vysledk z testovani jsem hrace zatradila
do homogennich tréninkovych skupin na hrace slabé rychlostné disponované a hrace s
nadprimérnymi rychlostnimi schopnostmi.

Predpokladam, ze zjisténé rezultaty Ize zaclenit do individudlni piipravy hract a tim
prispét ke zkvalitnéni jejich rychlostni pohybové dovednosti, resp. evaluaci sportovni
vykonnosti.

V diplomové praci také zminuji prehled fyziologickych, biomechanickych a
psychologickych charakteristik, tréninkovych metod a specifik fotbalového tréninku, nutnych

k uspéchu v soucasném fotbalu.
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8 SUMMARY

In order to solve the aim of the thesis, | diagnosed the level of speed capabilities
(acceleration speed) as the basic factor of football players in the category of footballers aged
13-15. | chose 4 basic tests for category U 15: run for 10 meters, run for 10 meters with a
flying start, run for 10 meters with reaktion on command and T-test.

| converted the original results to a derived score. | used the mathematical-statistical model
of the normal evaluation, and with the help of the arithmetic mean (M) and the standard
deviation (SD), | transferred the measured results to a standard score.

From the test results | compiled profiles of individual footballers and critically assessed
their acceleration capabilities, which are generally considered to be one of the important and
decisive factors for football players. Based on test results, | divided players to homogeneous
training groups on low-speed players and players with above-average speed capabilities.

| assume that the results can be integrated into the individual preparation of the players and
contribute to the improvement of their speed movement skills, respectively evaluation of
sports performance.

In the thesis I also mention an overview of physiological, biomechanical and psychological
characteristics, training methods and specifics of football training - necessary for success in

contemporary football.
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