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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

IO — interval odpocinku
|Z — interval zatizeni

KT — kruhovy trénink

TJ — tréninkové jednotka

TO — testovana osoba



10VOD
Fotbal je vyjimeénym fenoménem, jenz piesahuje hranice sportu, a Vv soucasné dobé
zastava diky svému dopadu na trdveni volného cCasu pozici ¢islo 1 na svétovém trhu

se zabavou (z hlediska materialni i lidské nenaro¢nosti ve sportovnich disciplinach).

Fotbal proSel od poloviny 20. stoleti do soucasnosti postupnym vyvojem, pii¢emz
z hlediska herniho vykonu se nejvétsi zmény tykaji rychlostné silovych parametrii. Vyvojové
zmény jsou mimo jiné vysledkem zvySovani télesné vykonnosti hract fotbalu v dasledku
socialn¢  ekonomickych podminek, zkvalitnéni vyzivy, uplatiovani védeckého
a systematického piistupu k tréninku a péce o talentovanou mladez. Specifickou roli hraje

také samotna profesionalizace fotbalu (Psotta, Bunc, Mahrova, Netscher, & Novakova, 2006).

Ve fotbalovém utkdni ma herni vykon hrace specificky charakter, je kladen vysoky narok

na jednotlivé kondi¢ni schopnosti, mezi nimiz ma nezastupitelné misto svalova sila.

Zakladem a zdrojem celkové ,.fotbalové pyramidy* je predev§im mladeznicky fotbal
spole¢né s celym systémem vykonnostniho a amatérského fotbalu. Je vSeobecné znamo,
ze Vkazdém veéku ma clovék predpoklady pro néco jiného. Proto trénink pohybovych
schopnosti neni v kazdém véku stejné efektivni a vyuzivd se jednotlivych specifickych

vyvojovych obdobi k jejich trénovani.

V7w

Ve své préci se zaméiuji na mladsi Skolni vek, ktery je senzitivnim obdobim pro rozvoj
koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti. OvSem nov¢j$i poznatky o tréninku sily u mladeze
ukazuji na vyznam pravidelného zatazovani posilovacich cviceni jiz u déti mladsiho Skolniho
véku. Efekty lze ofekdvat jak v oblasti vykonnosti, tak zdravotni prevence. Dostatek
informaci o efektech vSak v literatufe schazi. Rovnéz v tréninkové praxi nejsou silové

orientované programy v této vékové kategorii bézné uplatiovany.

Ovéreni efektivity kruhového tréninku u fotbalisti kategorie U9 jsem si jako téma
diplomové prace zvolil proto, ze se vénuji fotbalu od utlého mladi a v poslednich letech
se vénuji fotbalové tematice z trenérské pozice. Silovy trénink se stava Casto zminovanym

tématem trenérskych diskuzi.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal se fadi v Ceské republice k nejoblibengjsim sportovnim hram. Oblibenost je dana
jednak historickym vyvojem, ale také i charakterem a jeho atraktivitou. Vyhodou fotbalu jsou
jednoducha pravidla a finanéné méné naro¢né materialni vybaveni. Z hlediska vykonnosti
i poctu hract je kdispozici mnoho variant fotbalu, které rozviji pohybové schopnosti
a dovednosti. Mezi vhodné formy aktivniho odpocinku a zabavy se fadi tréninkovy proces

a utkani (Votik, 2001).

Fotbal patii ke sportiim, kde je vyuzit atleticky sprint, béh se zménou sméru a opakovany
sprint (Faigenbaum & Westcott, 2000). Cinnosti provadéné ve vysoké rychlosti ve fotbalu
Ize rozdélit do Ccinnosti, které vyzaduji zrychleni, maximalni rychlost nebo agility
(Milanovi¢ et al., 2011). Fotbal je tymova brankova hra, ve které soutézi dva celky, z nichz
kazdy se snazi vstielit soupefi co nejveétsi mnozstvi branek a soucasné co nejmén¢ inkasovat.

Veskery dé€j v utkani probihd podle pfedem stanovenych pravidel (Votik & Zalabak, 2007).

Fotbal je vytrvalostni sport a s vyjimkou brankaiti jsou sportovci pofad v pohybu.
Neustala akce vyZaduje vysokou uroven kardiorespiracni a svalové vytrvalosti pro tispéSnou
a dlouhodobou vykonnost. Zvlasté pro fotbal je charakteristicka aktivita ,,zastav a béz*‘, ktera
odpovida intermitentnimu charakteru zatizeni (Faigenbaum & Westcott, 2009). Vykon
ve fotbalu je zavisly na technické dovednosti a télesné kondici hraci, oba parametry vyrazné

ovliviluji vykon v zapase (Mehmet, Hakan, Oguzhan, & Serkan, 2012).

Fotbal je stfidavou (intermitentni) pohybovou ¢innosti obsahujici velmi kratce (1 -5
sekund) trvajici intervaly zatiZzeni (IZ) vysokého az maximélniho charakteru zatizeni, které
se stfidaji s IZ niz8i intenzity nebo té€lesného klidu (trvajici 5 — 10 sekund). V zahrani¢ni
odborné literatufe je dokonce Casto oznacCovany jako ,,Sport s mnohondsobnymi sprinty‘*
(Psotta et al., 2006). Tento sport je zalozen na stfidavé aktivit€ o vysoké intenzité,
ktera je zavislda nejen na aerobni, ale také 1 na anaerobni kapacit¢ hrace

(Milanovi¢ et al., 2011).

Podle Brown (2000), ktery tadi fotbal mezi silové orientované sporty, je vyuzivano

jak absolutni sily (napf. sila kopu nebo télesného kontaktu), tak relativni sily (napft. pti béhu
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a odrazech). Prestoze je sila dilezitym faktorem, mohou byt hraci Gispésni 1 bez jeji vysoké

urovné, pokud dokézou nizkou uroven sily kompenzovat jinymi charakteristikami.

2.1.1 Soucasné pozadavky na herni vykon ve fotbalu

V soucasné dobé¢ je pojeti hry charakterizovano neustadlym zvySovanim pozadavki
na intenzitu hernich c¢innosti jednotlivce v utkani pii soucasném ztéZovani podminek.
Vysledkem aktivniho branéni soupeie je, ze ma fotbalista na uskute¢néni hernich ¢innosti
stdle mén¢ Casu a prostoru. Narocnost stoupd 1 z psychického hlediska, kdy jedinec musi
pohotové reagovat na ménici se situace, rychle se rozhodovat a ve spolupraci se spoluhraci
co nejefektivnéji fesit herni ukoly. Kazdy hra¢ musi byt odolny po fyzické i psychické strance
a musi mit pfiméfené sebeovladdni, aby byl schopen podat co nejlepsi vykon

(Votik & Zalabak, 2007).

V pribéhu kazdého utkani je hra¢ vystaven vysokym narokiim na vykon, které vyplyvaji
ze zna¢ného objemu a intenzity zatiZzeni v utkdni. Objem zatiZeni fotbalisty je ur¢en délkou
utkani a velikosti hfist¢, neméné vSak kvalitou a kvantitou provadénych ¢innosti v pribéhu
zapasu, které jsou ovlivnény vékem, zkuSenostmi, urovni pohybovych schopnosti a hernich

dovednosti, soupefem, postavenim v druzstvu, dulezitosti v utkani apod. (Votik, 2001).

2.1.2 Pozadavky na silové schopnosti ve fothale

I ptesto, Ze fotbal nezavisi na svalové sile tolik jako ostatni silové sporty, mél by byt stale

hlavni komponentou kondi¢niho programu (Faigenbaum & Westcott, 2009).

Tourny-Chollet, Leroy, Léger a Beuret-Blanquart (2000) uvadi, Ze zdkladem vSech
specifickych pohybi hrace fotbalu je svalova sila, ktera se projevuje v rychlosti kopu,

vertikalnim skoku, osobnich soubojich a startovni sile.

Silové schopnosti jsou ve fotbalu vyuzivany neustale, at’ jiz pfi pohybu s micem,
nebo bez mice. Sila se uplatiiuje Vv osobnich soubojich, pii vzajemném pietlacovani, drzeni

pazi nebo drest, vyskocich apod. Zminéné vyuziti sily byva vétSinou velmi kratkodobé, zato
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velmi casté. Silovy trénink podporuje vykonnostni rast zatézovaného svalstva. Ve vztahu
k fotbalu znamena, Ze dochazi k vyznamnému rozvoji sily uréené pro béh, kopu do mi¢e nebo
odrazu tak, abybylo mozné jeji kratkodobé i dlouhodobé vyuziti. V prubéhu fotbalové
piipravy nema smysl nadmérné rozvijet svalovou hmotu hrace prostfednictvim silové
orientovaného tréninku s velkou zatézi. Efektivnéjsi je dat pfednost dynamickému silovému

tréninku, béhem kterého je soucasné rozvijena soucinnost svalll, zadkladni rychlost a rychlost

pohybii (Frank, 2006).

Podle Holienka (2005) patii rozvoj kondi¢nich, a tedy i silovych schopnosti mezi
dalezitou soucast tréninkového procesu fotbalisti. V charakteristice pohybovych schopnosti
se fotbalovi experti shoduji pii jejich déleni na limitujici, zakladni a dopliujici. A pravé

Vv limitujicich se nachazi explozivni sila.

Fotbalista neni kulturistou ani vzpératem, a proto se Vv tréninku zaméfuje piedevsim
na explozivni silu, tedy schopnost vyvinout silu co mozna nejrychleji. Dale silovym
tréninkem fotbalista zpeviiuje jednotlivé svalové skupiny. V soucasné dobé¢ je kladen diraz na
svaly stfedu téla, které maji kliCovy vyznam pro pevnost postoje hrace. K rozvoji sily
se vyuziva velké mnozstvi pomucek (napt. klasické Cinky, posilovaci stroje, rGzné druhy

balan¢nich micd, therabandi apod.) (Psotta et al., 2006).

2.2 Silové schopnosti

»3ila je schopnost prekondvat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakei
pii dynamickém nestatickém rezimu svalové kontrakce* (Lehnert et al., 2010, 18). Silu
Clovéka miizeme definovat jako schopnost ptekonavat odpor vnéjSiho prostiedi pomoci
svalového usili (Mckota & Novosad, 2005). Silové schopnosti jsou povazovany za zakladni
a rozhodujici schopnosti jedince, bez kterych by se nemohly ostatni pohybové schopnosti pfi

motorické ¢innosti projevit (Votik, 2001).

Stejny nazor maji i Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010), ktefi uvadi, Ze sila
je podstatnou soucasti sportovniho vykonu v kazdém sportovnim odvétvi. Plati to i pro sporty,
kde rozhodujicim faktorem je jina pohybova schopnost (svalova sila ovliviiuje uroven dalSich
motorickych schopnosti) nebo jiny vykonnostni piedpoklad (sila ma pouze podplrnou

uroven).
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Podle Lehnert et al. (2010) nejde v pribéhu sportovniho vykonu jen o velikost svalové
sily, ale Casto o rychlost jejiho vyvinuti. Podobny nazor maji Psotta et al. (2006), ktefi uvadi,
ze mechanicky vykon produkovany piislusnou svalovou soustavou v pohybovém vzorci
(napf. dolni koncetiny pfi vertikalnim skoku nebo b&hu) je urcen silou vyvijenou svalovymi
kontrakcemi spolecné s rychlosti téchto kontrakci. Pii dodrZzeni standardni techniky

se mechanicky vykon promitne do vysky skoku nebo do rychlosti béhu.

Jedna se o komplex pohybovych schopnosti, které maji za cil ptekonavat, udrzovat
nebo brzdit uréity odpor. Pro vymezeni pojmu sila jako zakladniho pojmu mechaniky
je nezbytné odlisit silu jako fyzikalni veli¢inu (ve smyslu pohybovych zdkoni mechaniky
pfi¢ina zmény pohybového stavu téles) a jako pohybovou schopnost (tj. schopnost ¢lovéka,
kterd je vazana na fyziologické vlastnosti svalu jako je drazdivost, stazlivost a psychické

aspekty pohybové ¢innosti) (Dovalil et al., 2008).

Lehnert et al. (2010) uvadi, Ze silova schopnost je kondi¢nim zakladem pro svalovy
vykon s nasazenim sily, jejiz hodnota se pohybuje minimaln¢ kolem 30 % individudlné

realizovaného maxima. Tuto hodnotu 1ze povazovat za bézné€ vyuzivany silovy potencial.

Podle Grasgruber a Cacek (2008) je trénovatelnost sily vS§eobecné vysoka, srovnatelna

S vytrvalostnimi schopnostmi.

2.2.1 Determinanty svalové sily

Lehnert et al. (2010) publikuje, ze schopnost vyvinout svalovou silu pfi statickém
nebo dynamickém rezimu svalové cCinnosti zavisi na fadé morfologickych a funkénich
adaptaci, antropometrickych a biomechanickych faktorech, kterymi jsou svalova architektura,

misto Uponu svalu, délka segmentu nebo rameno sily.

Mezi hlavni faktory ovliviiujici svalovou silu podle Lehnert et al. (2010),
M¢kota a Novosad (2005) patfi:

1. MnoZstvi svalové hmoty — na které zavisi velikost maximalni sily. Nejcastéji se jedna
0 velikost pfi€ného prifezu svalu. Vysoky nartst svalové hmoty (svalovd hypertrofie)
jespojen s narastem télesné hmotnosti, snizenim schopnosti jemné koordinace

a poklesem elasticity, coz mlze byt pro nékteré¢ sportovce nevyhodné. Nartst svalové
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hmoty je aktivace motorickych jednotek silovym tréninkem, pfi¢emz rozhodujici
je velikost metabolického stresu. Dulezitym projevem vzhledem k pozadavkim
jednotlivych sportl je pomér pricného prifezu rychlych (FG) a pomalych (SO) svalovych
vlaken vykonavajicich pohyb. Pomér je vSak ze znacné miry podminén geneticky.
Nitrosvalova (intramuskuldrni) koordinace — velikost sily je limitovana tfemi
zakladnimi mechanismy ovliviiyjicimi ¢innost motorickych jednotek. Jde o aktivaci
motorickych jednotek (pocet aktivnich jednotek zavisi na urovni podnétu), frekvenci
drazdéni motorickych jednotek a synchronizaci aktivovanych motorickych jednotek
(zejména u pohybti provedenych s maximalnim usilim proti minimalnimu odporu).
Mezisvalova (intermuskuldrni) koordinace — projevujici se kooperaci zapojenych svalt
vzhledem k vykonavanému pohybu umoziujici dosazeni silového maxima ve stejném
Case. Spolupraci agonistl a antagonistii (svaly na opac¢né stran¢ kloubu brzdici pohyb)
dochézi k soucasnému snizeni tonu antagonistickych svali ve fazi kontrakce agonistii.
Koordinovana ¢innost agonistl je charakterizovana pii vysoce specifickych (zdvodnich)
cvicenich optimalizaci nastupu svalového stahu v daném c¢asovém intervalu a dosazenim
silového maxima v potfebném okamziku pohybového prubéhu — tzv. timing pohybu.
Uroveii energetickych zisob — produkce sily je zavisla na dostateéné zasobé zdroji
energie ve svalu a na schopnosti rychlé mobilizace z pohotovostnich i doplikovych
substratti pfimo ve svalu. Jedna se piredevSim o ATP, CP a svalovy glykogen, v piipadé
silové vytrvalosti pfi niz$i intenzité a delSim trvani také triglyceridy.

Reflexni déje a elasticita svalové a S$lachové tkdané — vyznamné uplatnéni pfedevSim
Vv cyklu nataZeni — zkraceni, jenz lze ovlivnit tréninkem.

Optimalizace aktivacni urovné centrdlni nervové soustavy (CNS) — aby se mohla plné
projevit svalova sila vrozhodujici fazi pohybu, je nezbytné plné soustiedéni
na provadénou pohybovou c¢innost. Na vysoké aktivaci se podili rovnéZ motivace
sportovce, ktera mize vyraznym zptisobem ovlivnit silu i rychlost svalového stahu.
Zvldadnuti techniky — dokonala automatizace pohybu tzce souvisi s mezisvalovou
I nitrosvalovou koordinaci a koncentraci na vyvinuti svalové sily ve vymezeném case.
Sportovec musi mit techniku provadéného cviceni dostatecné zautomatizovanou,

aby se mohl pln¢ soustiedit na vytvoreni potiebné silové trovne.
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2.2.2 Typy kontrakei

Pro vznik svalové¢ sily je rozhodujici svalova kontrakce (¢innost), kterd je mechanickou
odpovédi na nervovy vzruch a muize vzhledem k délce a napéti svali probihat nckolika
zpusoby. Svalova vldkna se ze své puvodni délky mohou zkracovat, protahovat nebo neménit
svou délku. Podstatou svalové kontrakce je zasouvani filament aktinu podél silngjSich
filament myozinu do stfedu sarkomer, coz vede ke vzniku pficnych mastkd

(Lehnert et al., 2010; M¢kota & Novosad, 2005).

Existuje n€kolik zakladnich druht svalovych akei (Casto je pouzivan vyraz ,.kontrakce‘*,
ktery neni pfesny, protoze se kontrahuje pouze pifi  koncentrické akci)

(Grasgruber & Cacek , 2008).
Grasgruber a Cacek (2008) rozlisuji tyto typy kontrakei:

1) Dynamickd —b&éhem niz se sval zkracuje nebo prodluzuje:
a) koncentrickda — zkraceni svalu pii piekonavani zatéze (napf. zdvih ¢inky). Vykonana
mechanické prace se rovna nasobku vyse zdvihu a hmotnosti zatéze.
b) excentrickd — prodlouzeni svalu pii prekonavani zatéze (negativni faze opakovani
s ¢inkou napf. pokladani ¢inky na hrudnik pfi bench pressu).
C) plyometricka — koncentricka akce bezprostfedné nasledujici po excentrické akci
(napft. odraz).
2) Statickd — nedochazi k pohybu svalu:
a) izometrickd — napinani bez zkraceni svalu (napft. tlaeni pfili§ tézké zatéze, kterou

nejsme schopni uzvednout).

2.2.3 Druhy sily

Silu chapeme jako komplex schopnosti do urCit¢é miry nezavislych. V souvislosti
s pozadavky sportovnich vykonl lze podle vné&jSiho projevu (velikosti pfekonaného odporu,
rychlost svalové akce, trvani pohybu a jejich opakovani), ale také podle zpiisobu uvoliiovani
energie pii svalové Cinnosti ¢i zpisobu vyuziti svalové prace, rozlisit nasledujici druhy.

Souvislost mezi t€mito silami je slozita s urcitou zavislosti, ale do zna¢né miry je prokazana
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specifi¢nost a relativni nezavislost (Lehnert et al., 2010; Bediich, 2006;
M¢kota & Novosad, 2005).

Vzhledem k drobné odlisnosti rozdéleni u jednotlivych autori je vyuzita struktura

silovych schopnosti podle Lehnert et al., (2010):

o  Maximadlni sila — nejvétsi sila, kterou mulze sval nebo svalova skupina vyvinout
k provedeni jednoho opakovani s nejvy$$im moznym odporem pii maximalni volni
koncentrické, excentrické nebo statické svalové kontrakci.

o Rychla sila — je schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v casovém
intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat, nebo dosdhnout v co nejkrat§im cCase
€O nejvyssi hodnoty sily.

e  Reaktivni sila — je schopnost vytvofit co nejvétsi silovy impuls v cyklu protazeni
a bezprostiedné nasledného zkraceni svalu.

e  Silovad vytrvalost — je schopnost opakované pieckonavat nebo brzdit nemaximalni odpor,

ptipadné jej po delsi dobu udrzovat bez snizeni efektivity pohybové ¢innosti.

K jiz zminéné struktufe silovych schopnosti se mnohdy fadi také explozivni (vybu$na)

sila.

Mekota a Novosad (2005) uvadi, ze explozivni sila je schopnost dosahnout maximalniho
zrychleni v zavérecné fazi pohybu. VybuSna sila patfi mezi faktory struktury sportovniho
vykonu ptimo ¢i nepiimo podminujici kvalitu sportovniho vykonu u vétSiny sportovnich

disciplin.

Projevuje se snahou o maximalni zrychleni pohybu a vyznacuje se balistickym
(napt. skoky) nebo rizného nacini (mig, puk, disk, oStep apod.)

(Kampmiller, Vanderka, Laczo, & Peracek, 2012).

Explozivni sila podmifiuje sportovni vykon témét ve vSech sportech. Projevuje se bud’
V jednorazovém maximalné koncentrovaném nervoveé-svalovém usili, zaméfeném na dosazeni
maximalni vysky nebo vzdalenosti (atletické skoky, skoky na lyZich apod.), nebo na vytvoreni
predpokladii pro efektivni realizaci technicky narocnych pohybovych vzorcii (preskoky
nafadi, akrobatické prvky sportovni gymnastiky, skoky do vody). V jinych pohybovych
¢innostech nachédzi uplatnéni ve formé opakovanych odrazii realizovanych v riznych

situacich, casovych intervalech a navaznosti (sportovni hry, krasobrusleni). Ve sportech,
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kde po odraze nasleduje slozitd pohybova ¢innost vyzadujici pomérné vysoky stupen
ptresnosti pohybu (stfelba ve fotbale, skoky v krasobrusleni), je dilezitd vysoka uroven

explozivni sily.

Explozivni sila DK nepfimo ovliviiuje kvalitu bézecké lokomoce — startovni, akceleracni
rychlost, rychlost zastaveni a zmény sméru pohybu. Vybusnou silu podmiiuji dvé slozky —
rychlostni a silova. Efektivni trénink explozivni sily pocita se zafazenim tréninkové jednotky
dvakrat az tiikrat tydné, pfiCemz je objem zatizeni stfedni a intenzita maximalni. Po tfech
az Ctyfech tydnech (resp. 9 az 12 TJ) lze pozorovat prvni pozitivni zmény

(Simonek, DoleZajova, & Lednicky, 2007).

2.2.4 Trénink sily

Trénink sily patii k zékladnim soucastem kondi¢niho tréninku. Odborné vedené
posilovani pozitivné ovliviluje organismus sportovcl, vytvari pfedpoklady pro zvySovani
sportovni vykonnosti a prodlouzeni sportovni kariéry. OvSem $patné vedeni tréninku silovych
schopnosti, kterych se dopoustéji jednak trenéfi, ale i svéfenci, ma za nasledek stagnaci
sportovni vykonnosti a pfedev§im vazné zdravotni problémy spojené s pferusenim sportovni
ptipravy, eventudlné i S pfed¢asnym ukonéenim sportovni kariéry. Dulezitym pfedpokladem
efektivniho a zdravotn€ nezdvadného tréninkového pisobeni je znalost trénovanosti sportovce

a jeho aktualniho stavu (Lehnert et al., 2010)

Cilem tréninku zaméfeného na ovliviiovani sily je pfedevSim vytvofit optimalni silovy
potencial pro podani sportovniho vykonu. Lehnert et al. (2010) vyclenili zakladni ukoly

silového tréninku:

1. Rozvoj sily.
a. Obecny (komplexni) rozvoj sily.
b. Specidlni rozvoj sily.
2. ZvySovdani zatiZitelnosti a prevence zranéni (profylaxe).
3. Udrieni ziskanych adaptaci vsouladu s iukoly jednotlivych obdobi rocéniho

tréninkového cyklu.
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2.2.4.1 Metody silového tréninku

Podle Lehnert et al. (2010) se na zakladé¢ funkcéniho rozvoje sily ve sportovni praxi
pro zvysovani sportovni vykonnosti vyuziva velké mnozstvi tréninkovych metod, jejich
variant i kombinaci. Metody silového tréninku se 1isi pfedev§im v hodnotach metodotvornych
Cinitelti (velikost odporu, pocet opakovani cviceni, doba trvani intervalu odpocinku, druh

a rychlost svalové ¢innosti).

Metody silového tréninku se 1i$i tfemi hlavnimi ¢initeli — velikosti piekonavaného
odporu, poctem opakovani jednotlivych cvikii a pohybovou rychlosti zvoleného druhu
cviceni. Na jednotlivé druhy silovych schopnosti lze ptisobit jejich kombinaci. VSechny
tii tzv. metodotvorné komponenty spolu viceméné souvisi. Velikost odporu ¢astecné urcuje
pocet moznych opakovani a dosazitelnou rychlost pohybu (Dovalil et al., 2008;
M¢kota & Novosad, 2005).

D¢leni posilovacich metod se u riznych autort muze drobné liSit, avSak z pohledu
moderniho sportu je dilezité implementovat védecké poznatky do praxe. Vybér metod
silového tréninku je v soucasnosti pomérné rozsdhle rozpracovan a existuje velké mnozstvi
postupli a jejich kombinaci. Jestlize nedochazi ke zvySovani trénovanosti, zejména
u dlouhodobé piipravy sportovce, je nutné hledat nové moznosti. Jednou z nich je variabilita
pouzitych metod. Musime ovSem vychazet ze zakladnich zasad jakou je napt. zédsada

pfimétenosti a postupnosti (Kampmiller, Vanderka, Laczo, & Peracek, 2012).
Prehled nej€astéji vyuzivanych metod tréninku sily podle Lehnert et al. (2010):

1. Metody vyuZivajici maximalnich a nemaximdlnich odporii
e Metoda maximalnich tusili (t€zkoatleticka)
e Metoda excentrickd (brzdiva)
e Metoda izometricka

2. Metody vyuZivajici nemaximadlnich odporii

a. Prekondvanych nemaximalni rychlosti

e Metoda opakovanych tsili (kulturisticka)
* Metoda pyramidova
e Metoda intermedialni

e Metoda silové-vytrvalostni
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e Metoda kruhového tréninku (kruhova)
e Metoda izokineticka

b. Prekondvanych maximalni rychlosti
e Metoda rychlostni (rychlostné-silova)
e Metoda explozivni
e Metoda balisticka
e Metoda kontrastni

e Metoda plyometricka

Mezi dalsi metody, které stoji mimo predchozi clenéni, patii naptf. metoda

elektrostimulace a vibra¢ni trénink (Lehnert et al., 2010).

Metoda elektrostimulace (elektromyostimulace) vyvolava aktivitu svali plsobenim
elektrickych impulsti aplikovanych lokdlné¢ na vybrané svalové skupiny pomoci elektrod
umisténych na povrchu svall. V tréninkové praxi se vyuziva spise jen doplikové, hlavniho
vyuziti nachazi v rehabilitaéni praxi a pii dlouhodobém omezeni pohybu sportovce

(Lehnert et al., 2010).

2.2.4.2 Metoda kruhového tréninku

Kruhovy trénink (KT) je komplexni Géelova osvédcena a zdanlivé jednoducha metoda

cviceni (Jarkovska, 2010).

Jeji cvicebni obsah pomaha zlepSovat celkovou kondici, zdatnost a vykonnost cvicencii
(Jarkovska, 2010). Metoda KT je zaméfena na soucasny rozvoj vytrvalostnich a silovych
schopnosti, dale slouzi k uplatnéni zasadnich principli rozvoje vytrvalostnich a silovych
schopnosti, tj. hlavng intervalové metody vytrvalostniho tréninku a ptekondvani odporu podle
zasad silového tréninku (Dovalil et al., 2008). Je zamé&fena pievazné na stimulaci kondi¢nich
pohybovych schopnosti, charakteristickym prvkem je postupné zapojovani vybranych
svalovych skupin pfi cvieni na stanoviStich obvykle uspofddanych do kruhu
(Lehnert et al., 2010; Voralkova, 2013). Metoda byla dfive koncipovana pro rozvoj a udrzeni
zdatnosti, ovsem specifické modifikace zni vytvofili ucinny prvek kondi¢ni pfipravy
(Dovalil et al., 2008). Jedna se o vynikajici zpisob, jak zlep$it dovednosti, pohyblivost, silu
a veSkerou télesnou kondici ve stejnou dobu (West, 2007). Podle Lehnertetal. (2010)
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je pro silovy trénink mladeze a zacate¢niki vhodnou metodou, ovSem izde je podminkou

dosazeni ocekdvaného tréninkového efektu jeho pravidelné a dlouhodobé;jsi uplatiiovani.

Promyslena organizace (spravny sled cviceni z hlediska stfidani svalovych skupin atd.)
je dilezitou podminkou tuspésnosti (Dovalil et al., 2008). Piednosti kruhového tréninku
je moznost  vyuzivani  Sirokého spektra cvieni Sriznou mirou  specifi¢nosti
(Dovalil et al., 2008; Lehnertetal., 2010). Muze obsahovat velké mnozstvi cvicencd,
kteti cvi¢i ve stejny okamzik. Lze jej vytvofit tak, aby nebyl naro¢ny na pozadované
vybaveni, proto se jednd o idealni formu cvi¢eni na zaméteni silového rozvoje svéfencii

(Scholich & Klavora,1999).

Lehnert et al. (2010) uvadi, Ze podstatou metody je stiidani zatizeni svalovych skupin
(napt. bficho a zada, horni a dolni koncetiny, velké a malé svalové skupiny). Béhem
posilovani jedné svalové skupiny ostatni svalové skupiny aktivné odpocivaji
(Scholich & Klavora,1999). Podstatou KT je cvi¢eni n€kolika pfedem stanovenych cviki
v intervalech uréenych bud’ podle ¢asu, nebo podle poétu opakovani daného cviku. Kruhovy
zpusob cviceni je spoleénym principem prakticky u vSech vysokofrekvencnich modernich
tréninkt (Lukag, 2011). Muze zlepsit laktatovy prah, sloZeni téla a narist sily a vytrvalosti
(Arazi & Asadi, 2012). Je nejvice pouzivanou metodou pro kolektivni i individualni trénink
dospélych sportovcd, rekreacnich cvi¢enct a ve Skolni télesné vychoveé déti a mladeze vSech
veékovych kategorii (Jarkovska, 2010). Velké mnozstvi trenérii shledava kruhovy trénink
jako vynikajici metodu silového rozvoje hraci v ramci kondi¢nich cvi€eni v pfedsezonni

ptipravé (Scholich & Klavora,1999).
Pro pohybovy obsah KT volime podle Voralkova (2013) tato télesné cviceni:
e jednoducha a hra¢im dostateéné zndma,
e po technické strance Zaky zvladnutelna,
e nevyzadujici zdchranu a dopomoc,
e umoziujici vyuZzivat nejriznéjsi nacini a naradi.

Tento popsany zplsob milze pozitivné ovlivilovat uroven télesné zdatnosti

(Voralkova, 2013).
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Lehnert et al. (2010) uvadi, ze realizace zakladni varianty KT umoznuje prostiednictvim
vyssitho poctu opakovani cviceni dosdhnout tréninkového efektu ve svalech
I kardiovaskularnim systému (navyseni energetickych zasob ve svalech, jejich hypertrofie,
piijem a transport kysliku). Do KT by se méla zaradit pouze dokonale zvladnuta cviCeni,

jejichz vybér je ovlivnén trénovanosti a cilem tréninku.

V literatuie je nejcastéji uvadény pocet Sesti az dvanacti stanovist’, rozmisténych obvykle
po okruhu télocviény, posilovny nebo hiist¢ (Dovalil et al., 2008; Lehnertetal., 2010).
Jarkovska (2010) zahrnuje do intenzity cvi¢eni vybér cvikil, tempo cviCeni, pocet sérii
i metodické tazeni cviki. Je-li intenzita cvieni pfili§ nizka, nedosahne se Zadného naristu
sily a hmotnosti, télo se neadaptuje na vySSi zatiZeni. Intenzita zatiZzeni byva stfedni
az submaximalni, trvani cviceni na stanovisti 15-90 s, pomér intervalu zatizeni a odpocinku
je obvykle 1:1, avSak podle zaméfeni tréninku muize byt az 1:4 (u aerobni vytrvalosti
se vyuziva rovnéz varianty neptetrzité cirkulace, kdy bezprostifedné po ukonceni cviceni
nasleduje okamzity pfechod na dal§i stanoviste), pocet kruht 2-5, celkova doba cviceni
se pohybuje v rozmezi cca 1545 min. Velikost zatizeni se méni obtiZznosti cviki, poétem
stanovist' a poCtem opakovani na jednom stanovisti, rychlosti provadéni pohybi pii cviceni,
velikosti odporu a poc¢tem absolvovanych okruhd (Lehnert et al., 2010). Intenzita tréninku

je dulezit&jsi nez doba trvani tréninku (Jarkovska, 2010).

U vyspélych sportovcl se vyuziva ve sportech s mensimi silovymi naroky pro vykon.
V tomto piipad¢é byva zafazen na zacatku piipravného obdobi a ucelem je pfipravit svalstvo
zabezpecujici specifické pohyby pied obdobim tréninku s vysokymi odpory (zafazuji
se nespecifické prevazné vicekloubové cviky) nebo v pfechodném obdobi, kdy se nej€asteji
zamétuje na svalovou rovnovahu (Lehnert et al., 2010). Mezi pozitiva kruhového tréninku
bych zatadil nenaroc¢nost cvikii na osvojeni, individualni zvySeni naroc¢nosti cviki, vyuZiti
therabandl a balan¢nich pomticek, které pomahaji zesilit svalstvo trupu a pozitivné ovlivituji

stabilitu téla v osobnich soubojich ve fotbalu.
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2.3 Agility

Brown a Ferrigno (2005) uvadi, ze agility zahrnuje dovednosti zrychlit, zpomalit, zmé&nit
smér a opétovné zrychlit S absolutni kontrolou téla a minimalni ztratou rychlosti. Stejny nazor
zastava také Jovanovic et al. (2011), ktery povazuje agility za schopnost rychle zménit smér
nebo polohu téla na zéklad¢é rychlého vnimani (zpracovani) vnitinich a vnéjSich informaci
bez vyznamného snizeni ztraty rychlosti. Schopnost udrzet a kontrolovat polohu téla v pohybu
se zménou sméru a kombinaci sérii na sebe navazujicich pohybli se nazyva agility

(Maly, Zahalka, Mala, & Teplan, 2014).

Agility jednim slovem nahrazuje jakousi nadstavbu pohybovych schopnosti vylepSujicich
mobilitu hra¢e hlavné rozvoje rychlostnich, silovych a koordinacnich schopnosti
(Ivanka et al., 2009). Determinace pojmu agility vychazi z kombinace sily, rychlosti, stability
a koordinace. Agility je zavisla na dvou faktorech, prvnim je faktor vnimani a rozhodovani,
druhy se skladad z faktord, které se vztahuji na biomechanické procesy pii zméné sméru

(Maly, Zahalka, Mala, & Teplan, 2014).

Agility — herni anebo kombinovana lokomoce ve spojeni s disjunktivni reakci vyznamné
ovliviiuje vykon v nékterych sportech (Zemkova, 2007). Podle lvanka et al. (2009) se jedna
0 komplexni zruénost, ktera zahrnuje reakéni rychlost, akceleraci a vybusnost. Agility patii
sice mezi rychlostni schopnosti, ale ma 1 vyznamnou koordina¢ni slozku, to znamena

schopnost ptesné realizovat slozité ¢asoprostorové struktury pohybu.

Ivanka et al. (2009) pod pojmem agility ve fotbale rozumi schopnost rychle a efektivné
meénit smér pohybu téla a jeho ¢asti v ndvaznosti na nasledujici pohybovou a herni ¢innost.
Velmi dilezita je integrace rychlostnich, silovych a koordina¢nich projevill s herni dovednosti
(manipulace s mi¢em). Mehmet, Hakan, Oguzhan, a Serkan (2012) doplnuji, ze pro agility
ve fotbale je nezbytné predvidani sméru a klicem k uspéchu je 1 na¢asovani na mi¢. Béhem
fotbalového utkdni hraci casto vykonavaji Cinnosti vyzadujici rychly nastup sily, ktery
se projevuje pii Cinnostech, jako jsou mnapf. sprint nebo rychld zména sméru

(Milanovi¢ et al., 2011).
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2.4 Sportovni piiprava

2.4.1 Sportovni trénink, etapy sportovniho tréninku

Sportovni trénink ve fotbalu lze chapat jako specializovany proces, ktery je zaméfeny
na osvojovani a zdokonalovéani specidlnich hernich dovednosti, rozvijeni fyziologickych

a psychologickych funkci a formovani osobnosti hrace (Votik, 2001).

V pribéhu tréninkového procesu dochéazi k neustalé interakci mezi trenérem, hracem,
tymem 1 mezi hraci. Jednd se o vzajemné plsobeni trenéra jako fidiciho subjektu a hrace jako
objektu fizeni. Pfi tréninku dochédzi ke vzdjemnému ovliviiovani trenéra a hraca, kteti
se navzdjem mohou zpétné ovliviiovat do té miry, Ze jsou zaroven subjektem i objektem

V procesu fizeni hrace i tymu (Choutka & Dovalil, 1991).

V tréninkovém procesu plsobime na hra¢e pomoci vnéjSich podnéti (ukoll), jejichz
feSeni vyzaduje zvySenou fyzickou i psychickou namahu. Na tuto psychicko-fyzickou zatéz
reaguje organismus hrac¢e urCitymi adaptacnimi zménami a disledkem téchto procest

je ekonomictéjsi fungovani organismu slouzici jako predpoklad k dosahovani vyssich vykont

(Votik, 2001).

Etapy sportovniho tréninku

Sportovni trénink je dlouhodoby proces. Jedna se o Casovy usek od zahajeni fizené¢ho
tréninkového procesu k dosazeni maximalni sportovni vykonnosti, kterému odpovida
pfiblizné deset let. VEk pro vrcholovou vykonnostni Uroven je dan predevS§im charakterem
konkrétniho sportovniho odvétvi. Ve fotbalu se obdobi maximalni sportovni vykonnosti

pohybuje piiblizné mezi 20 — 28 rokem Zivota (Votik, 2001).

Vsechny etapy vytvaii uceleny soubor, navzajem na sebe navazuji a plynule piechéazeji
jedna v druhou. V jednotlivych vyvojovych vékovych etapach musime dbat na specifické
zvlastnosti ristu a vyvoje jedince. Jeho rlst a vyvoj nesmi byt naruSen. Pietizi-li se rostouci
organismus, ¢asto stagnuje i rist, objevi se poruchy nékterych funkci a ztraci se motivace

pro sportovani (Choutka & Dovalil, 1991).
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Votik (2001) rozliSuje 4 etapy sportovniho tréninku:

Etapa sportovni pred pripravy.
Etapa zdakladniho tréninku.
Etapa specializovaného tréninku.

Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti.
Podle Peri¢ et al. (2012) je sportovni trénink slozen ze Ctyf etap, kterymi jsou:

Etapa seznamovdni se sportem — ma velky vyznam pro pozdé€jsi trénink. Cilem
je vytvorfeni vSeobecnych zakladt pro dany sport. Rozhodujicim tkolem je upeviiovani
vztahu déti ke sportovni ¢innosti. Trénink je zaméfen na zvladdnuti co nejvétsiho mnozstvi
pohybovych dovednosti, zékladii techniky a vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti.
Etapa zakladniho tréninku — charakteristickym rysem je postupny rust specidlni
vykonnosti dosahovany na zaklad¢ vSestranné ptipravy. Mezi hlavni ukoly etapy patii
vSestranny rozvoj zdkladnich pohybovych schopnosti, osvojeni co nejvétsiho mnozstvi
pohybovych dovednosti, zvladnuti zakladt techniky a taktiky v dané sportovni discipling,
osvojeni zékladnich védomosti o dané sportovni discipling.

Etapa specializovaného tréninku — etapu charakterizuje postupné se zvysujici intenzita
tréninkového zatizeni a prechod ke specializovanym tréninkovym podnétiim. Jeji zacatek
je kolem 13. roku a kon¢i okolo 17 let. Hlavnimi ukoly jsou rozvoj zakladnich
a specidlnich pohybovych schopnosti, rozSifovani zasoby pohybovych dovednosti,
zvladani a zdokonalovani techniky, hlavni taktické zasady, formovani vykonové
motivace, upevilovani Zivotniho zpiisobu s ohledem na pozadavky tréninku.

Etapa vrcholového tréninku — dilezity je individudlni pfistup trenéra k jeho svéfenciim.
Mezi ukoly etapy patii dlouhodobé planovat vysoké sportovni cile a veSkeré usili
sméfovat k jejich splnéni, rozvoj funkéni, kondi¢ni a psychické ptipravenosti pro dalsi
rast sportovni vykonnosti, zdokonalovat a stabilizovat sportovni techniku, rozvijet
taktické mistrovstvi, upeviiovat rysy osobnosti a podfidit Zivotni zpisob pozadavkim

tréninku.
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2.5 Charakteristika vékového obdobi

Vyvoj ¢lovéka neprobihd stejnomérné. Urcité anatomicko-fyziologické a psychosocialni
zvlastnosti jsou charakteristické pro danou vékovou skupinu v uréitych vékovych obdobich.
Ty se od sebe lisSi v n€kolika oblastech, mezi hlavni patii télesny, pohybovy, psychicky
a socialni vyvoj, spolu s tim hraje velky vliv také pedagogické pusobeni trenéra a jeho piistup

ke svétenctum (Peri€ et al., 2012).

2.5.1 Charakteristika déti mladsiho Skolniho véku

V prubéhu tohoto vékového obdobi dochazi k intenzivnim biologicko-psycho-socialnim
zménam. Proto je mladsi Skolni v€k Casto vnitiné rozdélen mezi dvé relativné samostatna
obdobi: détstvi a prepubescence (détstvi a pozdni détstvi), s hranici kolem devatého roku

(Peric et al., 2012).

V prvnich letech obdobi je charakteristickym rysem rovnomérny rast vysky a hmotnosti
déti (vyska se zvySuje pravidelné o 6-8 cm za rok). S rustem souvisi plynuly rozvoj vnitinich
organtl, krevniho obéhu a plic, pfi¢emz vitalni kapacita se prubézné zvétsuje S velikosti plic.
Ustaluje se zakfiveni patete, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, piesto jsou kloubni
spojeni mé&kka a pruzna. Dochdzi ke zméndm tvaru téla a pakovych pomérit koncetin

(Peric et al., 2012).

Z psychického vyvoje podle Peri¢ et al. (2012) dité nabyva novych védomosti, rozviji
se pamét’ a predstavivost. Pii poznavani a mySleni se soustfed’'uje spiSe na jednotlivosti
a souvislostt mu unikaji. Mluvime o obdobi konkrétniho (redlného) mysleni. Abstraktni
mySlenkové procesy se objevuji az na konci tohoto obdobi. Vlastnosti osobnosti nejsou

ustaleny, déti jsou impulzivni a piechazeji rychle z radosti do smutku a naopak.

Pohybovy vyvoj tohoto obdobi se také cCasto nazyva ,zlatym vékem motoriky ",
ktery je charakteristicky rychlym ucenim novym pohybim. V uceni novym pohybovym
dovednostem se uplatiuji zkuSenosti déti z ptirozené motoriky. Po dokonalé ukazce jsou déti

schopny novy pohyb zvlddnout napoprvé popi. po nékolika malo pokusech. Problémy
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z hlediska koordinace slozit&jsich pohybti pomérné rychle mizi a na konci obdobi jsou déti

schopny provadét i koordina¢né narocna cviceni (Peric€ et al., 2012).

Peri¢ et al. (2012) uvadi, ze pro socialni vyvoj dité¢te v mladSim Skolnim véku
jsou charakteristicka dvé obdobi, vstup do Skoly a obdobi kriticnosti. Pti vstupu do Skoly
(nebo do sportovniho druzstva) vznikd formalni kolektiv a nutnost se pfizplsobit
jeho normam. Kromé rodic¢u hraji velkou roli ucitelé a trenéfi, ktefi mohou svym vlivem
rodi¢e i zastinit. Na konci obdobi nastava faze kritiCnosti vV hodnoceni jevii a podnétu

ze socialniho prostiedi (Skola, rodina, sportovni klub apod.).

2.6 Sportovni piiprava déti a mladeze

Sportovni ptiprava je jednou z nejucinnéjSich forem télesné vychovy mladeze. Sportovni
ptipravou rozumime dokonaly pedagogicky proces, ktery respektuje vSechny zakonitosti
vyvoje organismu mladdeze a jehoz cilem je perspektivni vychova sportovcid vysoké

vykonnosti (Navara et al., 1966).

Peri¢ et al. (2012) rozumi, ze hlavnim rysem sportovni pftipravy je vybudovani
»zakladnich kamenti‘‘ ptipravného charakteru pro vrcholovy vykon. Déti nejsou ,,mali
dospéli‘‘, neustale se vyvijeji, a proto je nezbytné peclivé vybirat co a jak trénovat, pro¢ cvicit
danou aktivitu. VSe by mélo byt pfizplisobeno ve&ku, pohybovym schopnostem
a dovednostem. Trénink déti spocivéa predevSim v nacviku a rozvoji pohybovych schopnosti

a dovednosti.

Dovalil (2002) uvadi, ze by kazdy trenér mél znat a respektovat v€kové zvlastnosti svych
svéfencl, které jsou dany vyvojovymi zakonitostmi. Nerespektovanim télesnych
a psychickych specifik vyvoje jedince by trenér mohl ohrozit poskozeni organismu mladého

hrace.

Podle Peri¢ et al. (2012) neexistuje jednozna¢na odpoveéd’ na stanoveni cili sportovni

ptipravy déti. Proto stanovuje tfi zakladni priority trenéra déti:

1. Neposkodit déti — nevhodné zatézovani déti mize mit za nésledek vzniklé problémy

ve vyvoji jak po fyzické, tak psychické strance. Mezi fyzické problémy patii skolidza
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patere, predCasna osifikace kosti, kostni vyrtstky, tnavové zlomeniny. Mezi psychické
problémy fadime stavy frustrace, uzkosti a také depresivni onemocnéni.

2. Vytvoiit u déti vztah ke sportu jako K celoZivotni aktivité — 0 vyznamu pohybovych
aktivit v bézném zivoté snad jiz dnes neni potieba nikoho piesvédcovat. Velkému
mnozstvi civilizanich chorob muze pfiméfena pohybova aktivita zabranit nebo zmirnit
jejich nasledky. Mezi Casté problémy patii obezita, vysoky krevni tlak, vysoka hladina
cholesterolu zaptic¢inéna naptiklad pracovnim stresem, nevhodnymi stravovacimi navyky,
sedavym zaméstnanim. Zminéné problémy se Casto vyskytuji u dosp€lé populace a vztah
k pohybové aktivité vznikly jiz vraném véku zivota pomaha bojovat s uvedenymi
problémy.

3.  Vywvoiit zaklady pro pozdéjsi trénink — trénink v détstvi by se mél predev§im zamérit
na zakladni pozadavky v oblasti techniky pohybu, které je dit¢ schopno zvladat,
a to ze dvou diivodli. Prvnim diivodem je dobra roven centralni nervové soustavy (CNS)
a jeji vliv na uceni se novym pohybiim. Druhym divodem je, Ze vétSina sportovnich
dovednosti je zna¢né slozita, a proto vyzaduje precizni zvladnuti, kterého lze dosahnout

pouze mnohonasobnym opakovanim, na které je potieba dostatek Casu.

2.6.1 Cile a obsah sportovni ptipravy déti a mladeze

Sportovni pfiprava mladeze ve fotbalu byla ucelena v ur¢ity systém, ktery vytvati piedem
stanovené oblasti tréninku v jednotlivych vékovych kategoriich od utlého mladi az po vstup

do dospélych druzstev.

Obsah sportovni ptipravy mladeze ve fotbale neni jednostranny. Skladd se z nékolika
slozek, které spolu velmi tésné souvisi, prolinaji se a dopliuji. Navara et al. (1966)

predpoklada, Ze se jedna o tyto slozky:

o Télesna priprava — Vysokd uroven télesné piipravenosti je v souasné dobé zdkladni
podminkou pro vynikajici sportovni vykon.

e Technicko-takticka priprava — tvori jadro sportovni pfipravy mladeze. Obsah spociva
Vv systematickém zvladnuti a zdokonalovani hernich c¢innosti jednotlivce, kombinaci

a systémd.
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e  Mordlni a volni piiprava — prostupuje celym procesem sportovni pfipravy a tvofi jeho
neoddélitelnou Cast. Obsah je zaméfen na vychovné-vzdélavaci piisobeni a na vychovu

specializovanych vlastnosti jedince.
Votik (2001) rozliSuje hlavni ¢asti sportovni piipravy:

1. Nacvik — je proces, ktery je zaméien na osvojeni dovednosti rizného druhu a vytvoieni
podminek k uceni. Nacvik je otevieny proces, ktery se nejvice uplatiuje ve skolni télesné
vychové a v masové kopané (predev§im u mladeze). Je procesem vytvarejicim podminky
a predpoklady pro herni trénink. Do nacviku fadime herni c¢innosti jednotlivce,
kombinace a herni systémy, které rozviji herni zptsobilost hrace i druzstva.

2. Herni trénink — soucasné pisobi na dovednostni i zdatnostni slozky vykonu. Hlavnim
problémem herniho tréninku je intenzita zatizeni.

3. Kondicni trénink — je psychofyziologicky adaptacni proces, ktery vytvari nespecifickou
zékladnu herniho tréninku. Kondi¢ni trénink u déti mladsiho Skolniho véku se doporucuje
cilené¢ zam¢fit na rozvoj laktatového a oxidativniho kryti energetického vydeje.

4. Regenerace — je vyznamnou soucasti tréninkového procesu, ma za tukol vyrovnat
a obnovit ptechodny pokles funkénich schopnosti organismu. Pro zvySeni vykonnosti
jedince je nezbytnd stejné jako zatéZzovani. Regenerace sil unaveného sportovce
je normalni biologicky proces, ktery nastupuje bezprostiedné po skonceni naro¢né
pohybové ¢innosti. RozliSujeme aktivni a pasivni odpocinek.

5. Psychologicka piiprava — Psychicka pfipravenost a odolnost je jednim z rozhodujicich

faktort, ktery podminuje uspésnost hrace, tymu i trenéra.

2.6.2 Silovy trénink a déti

V poslednich letech vyzkumy uvadi zvySeny zdjem o silovy trénink u chlapcii 1 divek,
kteti podstupuji pravidelné silové orientované pohybové aktivity
(Cardinale, Newton, & Nosaka, 2010). Srostoucim zajmem o silovy trénink mladeze
je dulezité porozumét zakladnim principim a vyvojovym specifikim mladeze. Pochopenim
téchto principll zjistime, jak mohou tréninkové adaptace ovlivnit a zkreslit data z vyzkumu
nezbytné pro rozvoj a hodnoceni bezpecnych a ucinnych silovych tréninkovych programu.

Vzhledem k tomu, Ze trénink mladych sportovci je intenzivnéjsi a komplexnéjsi, je tedy
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nezbytné nutné, aby bylo brano v potaz, ze anatomické a fyziologické faktory mohou

byt spojeny s akutnim a chronickym poranénim (Baechle & Earle, 2008).

Vseobecné se uvadi, ze dit¢ ve véku od 6 do 8 let mize zacit se silovym tréninkem
(Duhig, 2014). Za poslednich 15 let se stal silovy trénink velmi popularni pro rodice, trenéry
a sportovni fyzioterapeuty profesionalnich sportovcti, ktefi pfindsi poznatky, ze 1 pro 5—6leté
déti ma silovy trénink vyznam a pfina$i mnoho vyhod. Je-li tréninkovy program spravné
upraven, piinad$i détem zdravotni vyhody, zvySeni vykonnosti a prevenci zranéni

(Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Védecké poznatky ukazuji, ze déti a dospivajici mohou vyrazné zvysit svou svalovou silu
pomoci dobfe nastavené¢ho tréninkového programu s dostateCcnym objemem, intenzitou

a trvanim, jak uvadi Cardinale, Newton, & Nosaka (2010).

Podle Zatsiorsky a Kraemer (2006) neexistuje minimalni vékova hranice, kdy dit¢ mize
zaCit se silovym tréninkem, pokud je mentdlné¢ a emociondlné pfipraveno plnit trenérovy
instrukce. Ke stejnému zavéru dospéli také Cardinale, Newton, a Nosaka (2010), ktefi dale
uvadeji, ze pro déti v jakémkoliv veéku lze vytvorit pfiméfené silové orientované cviceni.
Je nezbytné, aby se pii sestavovani tréninkového programu brala v potaz fyzicka, psychicka

a socialni pfipravenost jedince (Duhig, 2014).

Galvin (2013) vSeobecné¢ uvadi, Ze pokud je dité pfipraveno podilet se na organizovanych
sportovnich akcich nebo ¢innostech jako jsou baseball, fotbal, gymnastika, tak Ize obvykle
fici, Ze se miZe zacit se silovym tréninkem. Velasquez (2012) uvadi, Ze je nezbytné, abychom
sledovali dité, co a jak déla (ovlada spravnou techniku)piedtim, neZz budeme zvySovat

narocnost zatizeni.

Zatsiorsky a Kraemer (2006) vytvotili zajimavy soubor otdzek adresovany pro vytvareni

silovych tréninkovych programil pro mladé sportovce:

Je dité fyzicky a psychicky pfipraveno provadét silovy tréninkovy program?
Ceho chceme pomoci silového tréninku déti dosahnout?
Je technika cviceni pro dit¢ dostatecné jednoducha a srozumitelna?

Je mozno zajistit dostateCny dohled na dodrzovani techniky po celou dobu cviceni?

o &~ w0 NP

Je zajiSténa bezpecnost vybaveni pouZzitého v tréninkovém programu?
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6. Je spravné nastavena narocnost cviku pro kazd¢ dite?

7. Ma dit¢ vyvazenou fyzickou aktivitu a zatizeni v tréninkovém programu (tj. ucast
kardiovaskularni aktivity jiného sportu nez jen silového tréninku)?

8. Jak jiz bylo uvedeno, je nezbytné brat ohled na to, aby nedoslo k pfipadnému zranéni

(ptedevsim ristové chrupavky).

Cile silového tréninku by nemély byt zaménovany s cily pro kulturistiku a powerlifting,
které jsou pro déti a mladez nevhodné. V téchto sportech 1idé trénuji s velmi té¢zkymi vdhami
a déti mohou riskovat poskozeni a zranéni kosti, svalii a kloubti. Pfesto silovy trénink mtize
pomoci détem a mladezi budovat zdravé svalstvo, klouby a kosti. S pfiméfenym tréninkovym
programem provadénym pod dohledem mohou zlepSit vytrvalost, celkovou kondici
a sportovni vykon. Silovy trénink dokonce miize pomoci zabranit zranéni a urychlit zotaveni

(Mayo Clinic Staff, 2012; Galvin, 2013).

Podobny nazor ma i Mayo Clinic Staff (2012) kteti uvadi, Ze spravné provedeny silovy
trénink nabizi mnoho vyhod pro mladé sportovce a mize déti pfivést na celozivotni cestu
k lepsimu zdravi a kondici. Program silového tréninku déti musi byt piizpisoben mladym
sportovcim a jejich pfedchazejicimu tréninkovému zdzemi. Pfili§ Casto jsou tréninkové
programy nedostatecné ptizplisobeny tréninku déti, bez porozuméni ristovym specifikiim
vékového  obdobi  zhlediska  fyzickych a  psychickych  mozZnosti  ditéte
(Zatsiorsky & Kraemer, 2006). K narustu sily mize dojit za pomoci silové orientovaného

tréninku s kombinaci spravné vyzivy V kterémkoliv vékovém obdobi (Gamble, 2009).

Mayo Clinic Staff (2013) uvadi, Ze mezi vyhody spravné provedeného tréninku patii
zvySeni svalové sily a vytrvalosti déti, ochrana svalu, kloubti a prevence sportovnich trazii.
V neposledni fadé také ke zvySeni vykonnosti ditéte témét v kazdém sportu (naptiklad tanci,
krasobrusleni, fotbalu apod.). Spravné provedeny silovy trénink mize pomoci k posileni kosti,
podporuje zdravy krevni tlak a hladinu cholesterolu, udrzeni zdravé télesné hmotnosti,
zlepSuje sebevédomi a sebetctu ditéte. Podle Cardinale, Newton, a Nosaka (2010) silové
orientovany trénink déti zplisobi vice zmén v neuromuskuldrnich pfenosech nez zmén
tykajicich se morfologické struktury a velikosti svalu. Gamble (2009) rozviji vyse uvedené
poznatky, podle kterych projev neuromuskularniho zlepseni pfi silovém tréninku nastava
velmi brzy. Nejdualezitéjsi casti uvodni faze tréninku je korekce techniky a silové cviceni
s nizkym odporem, ktery je stimulovany pii atletickych pohybech. Dochazi také ke zvySeni
efektivity provadénych pohybu.
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Galvin (2013) uvadi, Ze silové orientovany tréninkovy program pro déti by nemél byt
zmens$end verze silového tréninku dospélych. U déti ve véku kolem 7 a 8 let lze provadeét
posilovaci cviceni (naptiklad kliky, sed-lehy apod.) tak dlouho, dokud maji o dané cviceni
zajem po dobu spravné provedené techniky. Tato cvi¢eni mohou pomoci détem vybudovat

smysl pro rovnovahu, kontrolu a povédomi o jejich téle.

Peri¢ et al. (2012) publikuje, ze vychodiskem pro rozvoj schopnosti u déti do 10 let
by mél byt vyvoj svalové hmoty a kostry, které jesté nejsou piipravené pro cilenéjsi rozvoj,
a proto doporucuje vyuzivat rychlostni a obratnostni cviceni, kterd sama o sob& podporuji
narast sily a jen okrajové dopliovat vSestrannou pfipravu vhodnymi silovymi cviky.
Zaméteni se ma tykat predevsim velkych svalovych partii, kterymi jsou svaly trupu (zadova
I bfi$ni oblast), svaly pletence ramenniho a kyc¢elniho. Konkrétni cviceni by méla byt pouzita
bez odporu. Pokud maji spravnou techniku, mize byt pouzito malé mnozstvi odporu (télesna

hmotnost, therabandy nebo z4téZe malé hmotnosti) (Galvin, 2013).

Dité zacinajici se silovym tréninkem by mélo provadét cviceni s malym mnozZstvim
opakovani a snizkym odporem, zaméfenym na spravné technické provedeni
(Zatsiorsky & Kraemer , 2006). Dulezitymi aspekty jsou: dobra organizace, piiprava
zékladniho tréninkového programu pro déti a c¢asova nendrocnost (trénink by nemél
piesdhnout 20—-60 min) tréninkové jednotky, opakujici se tfikradt do tydne. Silovy trénink
mladeze by mél probihat v pozitivni atmosfére poskytujici bezpeci (Zatsiorsky & Kraemer,
2006). Frekvence silové orientovaného tréninku by méla byt 2 krat az 3 krat do tydne
s minimaln¢ jednodennim odpocinkem (adekvatni obnoveni je mezi 48—72 hodinami) mezi TJ

(Cardinale, Newton, & Nosaka, 2010).
Zatsiorsky a Kraemer (2006) ur¢ili zakladni pravidla tréninku s odporem pro déti:

o 7 let a mladsi — Seznamit déti se zakladnimi cviky s malou nebo Zadnou vahou; rozvijet
koncept tréninku; uceni techniky cviku; cvi¢eni ve dvojicich; udrzet nizkou intenzitu
cviceni.

e 8-10 let — Pozvolna zvySovat pocet cviCeni; udrzet techniku cviku se vSemi vahami;
postupné zvySovat narocnost cviceni; udrzet nendroc¢nost cviceni.

e 11-13 let — Naucit vSechny zéakladni techniky cviCeni; pokraovat ve zvySovani
naroc¢nosti jednotlivych cviceni; zdlraznit techniku cvi€eni; piedstavit vice druhli cviceni

s malym nebo zddnym odporem.
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cviceni; zvysit zatizeni.
16 let a starsi — Vytvoreni dospélého tréninkového programu zalozeného na ziskanych

zakladnich zku$enostech.

Vzhledem Kk tomu, ze mnoho vyhod silového tréninku pied pubertou vychazi z lepsi

koordinace, stabiliza¢niho systému a propriorecepce, mél by byt upfednostiiovan trénink

arozvoj jiz zminénych aspekti (Gamble, 2009). Zatsiorsky a Kraemer (2006) uvadéji,

ze vyhody silového tréninku nespocivaji pouze v nartstu sily, ale také ve zlepSeni jinych

fyziologickych systém, jakoz to 1 ve zlepseni fyzické vykonnosti a vV prevenci urazu.

Grosser et al. (1999) uvadi podle védeckych vyzkumu a praktickych poznatkt, ze déti

jsou schopny zadit cviit a trénovat kolem 7. — 9. roku zivota. Vyvoj svalové sily zavisi

na mnoha faktorech, a proto ma posilovani pfed 10. rokem Zzivota sva specifika a narast

télesné sily zptisobené trénovanim je:

podminény mezisvalovou a vnitrosvalovou koordinaci,

ovlivnény vyprodukovanim relativni sily (odpovida koeficientu maximalni sily a télesné
hmotnosti). Samostatné zlepSeni se projevi zintenzivnénim energetické vymény
s odpovidajicim spalovanim tuki, které méni pomér svalové hmoty vzhledem k celkové
télesné hmotnosti.

zvetSeni svalového prirezu svalovych vldken (hypertrofie) je v disledku nizké produkce

testosteronu, v daném vékovém obdobi nulové nebo jen velmi nepatrné.

Primarni vyhody silového tréninku pro déti podle Zatsiorsky a Kraemer (2006)

spocivaji v:

narustu svalové sily a lokalni svalové vytrvalosti,
zlepSeni sportovni vykonnosti,
prevenci sportovniho zranéni,

vytvofeni celoZivotnich cvi¢ebnich navykd.

vvvvv

a uvadi vyhody:

narust svalové sily,

narust svalové vykonnosti,
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e narust lokélni svalové vytrvalosti,

e zlepSeni zdravi kosti,

e lepsi télesné slozeni,

e zlepSeni vykonu motorickych schopnosti,

e zvySeni sportovni vykonnosti,

e nartst odolnosti proti sportovnimu zranéni,

e pozitivni postoj k celozivotni pohybové aktivite.

2.6.2.1 Bezpecnost silového tréninku déti

Jednou z prvnich bezpecnostnich zasad je navstéva specializovaného 1ékare,
jenz posoudi, jestli je dit¢ schopno provadét pohybovou aktivitu. Poranéni svalovych vlaken
je béznou formou zranéni, pficemz nejcastéjsi zranéni je v oblasti zad, ke kterému dochdzi
pouzitim nespravné zvedaci techniky nebo zvedani pfili§ velké vahy. Pfi pouziti spravné
techniky a odpovidajiciho mnozstvi vahy by silovy trénink nemél mit vliv na rtst déti a vrstvu
chrupavky u konce kosti, kde k rastu kosti dochazi (Galvin, 2013). Bezpecnost silového
tréninku je jednou z nejdilezitéjsich zasad mladych sportovct. Pokud dojde ke zranéni ditéte,
je toto zranéni primarn¢ piisuzovano Spatné technice cviceni, nedostate¢né pozornosti nebo
nehodé. Prevence zranéni je dilezity faktor, ktery snizuje vyskyt zranéni mladych sportovci.
Nejcastéji  dochazi ke svalovym zranénim a K poskozeni pojivové tkané
(Zatsiorsky & Kraemer (2006). Dnes je jiz vSeobecné znamo, Ze silovy trénink muze byt
bezpecny a prospéSny pro déti a mladez za predpokladu, Ze je intenzita a délka tréninku
dostatecna (Baechle & Earle, 2008; Wilmore, Costill, & Kennedy, 2008;
Ahmadi, Hidari, Mahdavi, & Daneshmandi, 2014).

Obecné plati, Ze déti a dospivajici by méli zvedat malé vahy s vy$Sim poctem opakovani.
Mnozstvi vahy zavisi na aktudlni silové Grovni jedince. Dit¢ by mélo byt schopno provést
cvik technicky spravné alespon 8 — 15 krat. Nemohou-li cvik provést alespon 8 krat,
tak je cvik pfilis tézky. Zaméfeni kazdého tréninku by mélo dbat na spravnou techniku cviku

s kvalifikovanym dohledem (Galvin, 2013).

Gamble (2009) uvadi, Ze mezi nejcastéjsi ptipady, kdy dochazi ke zranéni déti a mladeze

pii silovych trénincich, patii nespravné techniky, pfili§ vysoké zatéze, nevhodné pouzivani
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zafizeni a absence kvalifikovaného trenéra. Mayo Clinic Staff (2013) dodava, Ze je nutné
dodrzovat odpocinek mezi cvi¢enimi. Dé&ti by nemély podstupovat silovy trénink dva dny

po sob¢.
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3 CILE, UKOLY A HYPOTEZY

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem prace je stanovit, k jakym zménam ve sledovanych ukazatelich sily
a agility dojde po absolvovani 12 tydenniho tréninkového programu zahrnujiciho kruhovy

trénink U hract fotbalu vékové kategorie U9.

3.2 Ukoly prace

1. Shrnout souc¢asné poznatky o feSeném problému.

2. Vytvoftit kruhovy trénink (KT) zamétfeny na rozvoj silovych schopnosti.

3. Vybrat vhodné terénni testy pro stanoveni urovné vybranych charakteristik kondice pted
a po absolvovani KT.

4. Provést testovani souboru hraci U9 a souboru hracu U10 pied absolvovanim
tréninkového programu.

5. Realizovat KT v ramci tréninkovych jednotek po dobu 12 tydnii.

6. Provést testovani hraci U9 a souboru hrac¢ti U10 po absolvovani tréninkového programu.

7. Ziskana data zpracovat a interpretovat vysledky.

3.3 Hypotézy

H1: Po absolvovani 12ti tydenniho tréninkového programu s kruhovym tréninkem dojde
u sledovanych fotbalist kategorie U9 ke zlepSeni dynamické sily dolnich koncetin hodnocené

testem vertikalni vyskok.

H2: Po absolvovani 12ti tydenniho tréninkového programu s kruhovym tréninkem dojde
u sledovanych fotbalisti kategorie U9 ke zlepSeni sily svalstva pazi a pletence ramenniho

hodnocené testem klika.
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H3: Po absolvovani 12ti tydenniho tréninkového programu s kruhovym tréninkem dojde
u sledovanych fotbalisti kategorie U9 ke zlepSeni sily btisniho svalstva hodnocené testem

castecnych sed-leht.

H4: Po absolvovani 12ti tydenniho tréninkového programu s kruhovym tréninkem dojde

u sledovanych fotbalisti kategorie U9 ke zlepSeni agility hodnocené testem Illinois Agility.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Soubor probandi tvofilo 26 fotbalistd SK Sigma Olomouc MZ, o.s. vékové kategorie U9
(Tabulka 1). Do studie nebyli za¢lenéni hra¢i (n=9) uvedenych kategorii, ktefi neabsolvovali
alespont dvé méfeni nebo chybéli vice nez v péti tréninkovych jednotkach. Jako orientacni
skupina byli dale testovani hraci kategorie U10 (n = 21; Tabulka 2) stejného klubu. Testovani
podstoupili pouze relativné zdravi jedinci bez akutnich zdravotnich problémd,
resp. onemocnéni ovliviujici fyzicky vykon. VSichni zdkonni zastupci i probandi byli
seznameni s cilem a metodikou meéfeni. Z divodu nezletilosti hract stvrdili rodi¢e svym
podpisem zveifejnéni vysledki vyzkumu a souhlasili tak s pouzitim ziskanych dat

pro vyzkumné ucely (Ptiloha 1).

Tabulka 1. Charakteristika souboru U9 (n=26)

Vstupni Vystupni

méieni méieni
Proménna (M£SD) (M£SD)
Télesna vyska (cm) 134+5,8 135,66+6
Télesna hmotnost (kg) 31,64+4.5 31,86+4,8
BMI (kg/m?) 17,54+1,6 17,24+1,7

Tabulka 2. Charakteristika souboru U10 (n=21)

Vstupni Vystupni

merenl mereni
Proménna (M£SD) (M+£SD)
Télesna vyska (cm) 134+4,8 135,665
Télesna hmotnost (kg) 31,64+4.3 31,86+4,6
BMI (kg/m?) 17,5442 17,24+1,7
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4.2 Postup méteni a tréninkovy program

Kazdy tym absolvoval vstupni a vystupni méfeni (provedené po 12 tydnech). Méfeni
vzdy probihalo ve dvou dnech, vV prvnim dnu byly testovany silové schopnosti, nasledujici den
byla testovana agility. Nejprve byla zméfena télesna vySka a hmotnost. Télesna vyska (cm)
byla méfena pomoci antropometru Tanita HR-001 (Tanita, Japonsko) s ptipustnou chybou
meéteni 0,1 cm. Té€lesnd hmotnost byla méfena pomoci pfistroje Tanita UM 075 (Tanita,
Japonsko). Méfeni pro urceni télesné hmotnosti (kg) bylo provadéno s presnosti 0,1 kg.
Nasledovalo rozcviceni probandi. Thned po rozcviceni probehlo vlastni testovani. Jako prvni
byla testovéna sila dolnich koncetin (DK). Po testovani sily DK jedinec podstoupil méfeni
sily svali pazi a pletence ramenniho. Testovani sily bfiSnich svali bylo provedeno
jako zavére¢ny test daného dne. Nasledujici den byl proveden Ilinois agility test, ktery

hodnotil rychlost se zménou sméru.

4.2.1 Rozcviceni

Rozcviceni se skladalo ze tii ¢asti. Jako prvni probé€hlo rozehfati s mi¢em po dobu 5 min,
poté nasledovalo 5 min dynamického stre¢inku a na zavér 3 minuty starty z poloh s cilem

pfipravy na silovy vykon.

4.2.2 Pouzité metody

4.2.2.1 Vertikalni vyskok

Dynamicka sila DK byla métfena vertikalnim skokem z mista. Testovana osoba (TO) stala
na odrazovém polstafi, nohy byly na Sitku panve, s podiepem a soucasnym Svihem paZzi byl
proveden odraz snozmo z odrazové plosiny se snahou o0 co nejvyssi vyskok a naslednym
dopadem chodidla zpét na desku. Vysledkem testu byl nejlepsi vykon (cm) ze tii pokust. Test
byl proveden pomoci pfistroje Fitro jumper (vyrobce Fitronic s.r.o., Bratislava), ktery
se skladal z kontaktni spinaci ploSiny pfipojené pomoci rozhrani USB k pocitaci se specialnim
programem. Systém méii kontaktni a letovy Cas (s pfesnosti na 1 ms) a vypocitava zakladni
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biomechanicky parametr (vyska skoku). Jako vécné vyznamné zlepSeni byla povazovana

hodnota zlepseni o 3 a vice cm.

4.2.2.2 Kliky

Vytrvalostni sila svalstva pazi a pletence ramenniho byla hodnocena testem poctu
kliki provedenych za 1 min. Vychozi poloha jedince byla ve vzporu se zpevnénou a rovnou
horni ¢asti téla. Ruce byly ve vzdalenosti mirn¢ na Sif nez je Sifka ramen, prsty smétovaly
doptfedu Testujici osoba umistila pésti na podlozku pod hrudnik probanda. TO se dotkla
hrudnikem pésti a vratila se do vychozi polohy. V pribéhu kazdého kliku TO udrzuje
fixovana zada. Testujici osoba zaznamenava pocet kliki do uplného vycerpani nebo za 1 min.
Vysledkem testu byl vykon (pocéet klikt/min) (Hoffman, 2006). Jako vécné vyznamné

zlepsSeni byla povazovana hodnota zlepSeni o 6 a vice klikd/min.

4.2.2.3 Céstecné sed-lehy

Uroveti vytrvalostnich (silovych) schopnosti bfisnich svalii byla ovéfena ¢aste¢nym
sed-lehem. Podle Hoffmana (2006) tento test snizuje zapojeni kycelniho flexoru, ¢imz Se snizi
tlak pusobici na dolni ¢ast zad. Vychozi poloha probanda byl leh na zadech s pokréenymi
koleny, flexe v kolennim kloubu byla pfiblizné 90°, paze narovnany podél téla. Na povel TO
provedla flexi tak, aby se horni ¢ast téla zad zvedla z podlahy a prsty dosahly na znacku
ve vzdalenosti 10 cm (druha linie). Béhem kazdého ¢astecného sed-lehu byly dlané i chodidla
v kontaktu s podlozkou. Probandi méfeni provadéli na podlozce, na které byly umistény dvé
paralelni linie ve vzdalenosti 10 cm od sebe. Jedinec vykonal tolik opakovani, kolik bylo
mozné béhem jedné minuty. Nebyl dovoleny kontakt nebo pomoc partnera. Vysledkem testu
byl vykon (pocet sed-lehi/min). Jako vécné vyznamné zlepSeni byla povazovana hodnota

zlepSeni o 5 a vice sed-lehii/min.

4.2.2.4 1llinois agility test

Béh se zménou sméru byl méfen pomoci Illinois agility testu, ktery nejlépe simuluje

pohyby uskute¢niuyjici se ve fotbalovém utkani. Podle Getchell (1979) je bézné pouzivany
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ve sportu a jako takovy ma mnoho norem. TO byla pfipravena na startovni Cafe, ruce
a ramena protinaly caru. Na povel ,start** se spustily stopky, jedinec vybehl co nejrychleji
a bézel ve stanovené draze bez dotykid kuzelli az po cilovou caru, u které bylo méteni casu
zastaveno. Vzdalenost mezi kuzely na délku byla deset metrti, Sitka (vzdalenost vychoziho
a koncového bodu) pak 5 metrt. Kazdy kuzel ve stiedu je umistén ve vzdalenosti 3,3 m
od sebe (Obrazek 1). Samotny béh se odehraval na umélé travé. Provadi se dva pokusy,
vyhodnocuje se nejlepsi vysledek (Cas v setinach sekundy). Pro tcely testovani byly vyuzity
nasledujici pomucky: stopky znacky Sigma 15.11 (Sigma, Némecko), kuzely (Ctyfi kuzely
se pouzivaji k oznaCeni zaCatku, konce a dvou otocnych boda, dalsi ctyii kuzely
jsou umistény uprostied ve stejné vzdalenosti od sebe), métici pasmo. Jako vécné vyznamné

zlepSeni byla povazovana hodnota zlepseni o 0,4 a vice sekund.

=7 mete

Start Fimisk

Obrazek 1 Illinois Agility Test (Anonymous, 2014)

4.3 Terminy méteni

Vstupni méfeni probéhlo na zacatku soutézniho obdobi od 24. do 27. 3. 2014. Vystupni

méfeni bylo uskute¢néno na konci soutézniho obdobi od 9 do 12. 6. 2014.
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4.4 Tréninkovy plan hraca U9

Sledované tréninkové obdobi trvalo celkem 12 tydni, vSechny tréninky probihaly
Vjarnim soutéznim obdobi. Byly vypocteny hodnoty tréninkového zatizeni hrach

ve sledovaném obdobi (Tabulka 3).

Tabulka 3. Ukazatele tréninkového zatizeni hract v soutéznim obdobi (12 tydni)

U9 Cas (min)

1. Kondi¢ni trénink

a) trénink sily

kruhovy trénink 280

b) rychlostni trénink (ne herni) 500
2. Dovednostné orientovany trénink

a) technicko-takticky trénink 720

b) herni trénink 950
3. Utkani 460
4. Regenerace 300

4.4.1 Kruhovy trénink

Pro ucel vyzkumu byl vytvoten KT (Ptiloha 2. — 15.) prioritné zaméfeny na rozvoj
silovych schopnosti. Upfednostnény byly cviky komplexniho charakteru zaméfené
na harmonicky rozvoj svalové sily (hlavnich svalovych skupin). Technika jednotlivych cvikt
KT byla trénovana v prubéhu halové sezony, aby osvojené cviky mohly byt zatazeny do KT

V ramci tréninkového programu.

KT se skladal ze 14ti stanovist s celkovym trvanim 14 min (13.5 min). Doba trvani
intervalu zatizeni (1Z) byl 30 s a interval odpocinku (IO) 30 s. V kazdé TJ fotbalista odcvicil
jeden okruh KT. KT byl zatazen dvakrat tydn¢ s jednodennim odpocinkem mezi TJ.

Ptehled jednotlivych stanovist’ (jednotliva stanovisté byla zvolena v nasledujicim poradi):
1. Split diep — prava vpred

2. Split diep — leva vpied
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Leh pokrémo (ptitahy nohou)
Veslovani

Leh pfednozit pokrémo (roznozovani)
Most na boku — na pravé ruce (vydrz)
Most na boku — na levé ruce (vydrz)

Upazovani

© ©® N o U s w

Slalomové skakani

10. Metronom

11. Vzpor sedmo (vydrz)
12. Kliky

13. Skoky do otoceni

14. Most na zadech (vydrz)

4.4.2 Intenzita zatizeni kruhového tréninku

ZvySovani zatizeni bylo upravovano dvéma zpisoby. Prvnim bylo zvySeni naroc¢nosti
cvikll pfidanim pomicek (napt. pruznost therabandu, pfidani bosy nebo ¢ocky k jednotlivym
cvikiim) po Sestém tydnu cviceni (tj. po 12 TJ). Druhym zplsobem zvySeni zatizeni bylo
zvyseni odporu pfi individualni manipulaci s pomtickami (napf. vétsi zkraceni therabandu,
avSak se schopnosti probanda provadét cvik spravnou technikou po dobu cviceni) pfi cvieni.

Zvysovani zatiZeni jednotlivych cviceni je uvedeno v Ptiloha 2. — 15.

4.5 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat byl pouzit software STATISTICA 10. U vsech sledovanych
parametrt byla provedena zékladni popisna charakteristika (aritmeticky pramér a smérodatna
odchylka). Statistickd vyznamnost rozdili mezi jednotlivymi méfenimi byla stanovena
parovym T-testem a mezi skupinami byla stanovena pomoci neparového T-testu. Stanoveni
vyznamnosti rozdil bylo posuzovano na hladiné statistické vyznamnosti p<0,05. Vécna
vyznamnost byla stanovena expertizné s prihlédnutim ke specifickym testim, K vékovym

specifikim a trovni trénovanosti probandi.
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5 VYSLEDKY PRACE

Testovani svalové sily a agility bylo provedeno v souladu se zvolenou metodikou

a na zakladé literarni reSerse.

5.1 Porovnani vysledki prvniho a druhého méteni skupiny U9

Parovy T-test prokazal statisticky vyznamny rozdil primérnych hodnot u testi klika
a ¢asteCnych sed-leht. U testu vertikdlniho vyskoku a agility statisticky vyznamny rozdil

prokazan nebyl (Tabulka 4).

Tabulka 4. Zakladni statistické charakteristiky sledovanych ukazatelll u skupiny hra¢a U9

(n=26) a ovéfeni vyznamnosti rozdilt jejich hodnot mezi vstupnim a vystupnim méfenim.

Test Vstupni méfeni | Vystupni méfeni 1d/ t 0
M SD M SD
VvV 28,27 3,28| 29,21 3,37 0,95 1,80| <0,086
Kliky 17,86| 10,89| 22,82 12,70 4,95 2,24| <0,035
CS-L 14,05| 10,10] 27,59| 15,04| 13,55 4,98| <0,000
Agility 18,43 0,86 18,25 0,77 0,18 1,32 <0,203
Vysvetlivky: VNV vertikalni vyskok (cm)

Kliky (pocet klikd za minutu)

CS-L  &asteéné sed-lehy (pocet sed-lehtl za minutu)
Agility  lllinois Agility test (ms)

M aritmeticky primér

SD smérodatnd odchylka

/d/ diference

t hodnota testovaciho kritéria T-testu

p hodnota statistické vyznamnosti
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Statisticky vyznamné hodnoty jsou vyznaceny tu¢né (p<0,05).

Vécné vyznamné zlepseni bylo dosazeno u hodnot testu kliki 1 ¢astecnych sed-lehti.

5.2 Porovnani vysledkt prvniho a druhého méteni skupiny U10

Parovy T-test prokazal statisticky vyznamny rozdil primérnych hodnot v piipad¢ testu
sily svalt bii$nich a agility. (Tabulka 5).

Tabulka 5. Zakladni statistické charakteristiky sledovanych ukazateld u skupiny hrac¢a U10

(n=21) a ovéfeni vyznamnosti rozdilt jejich hodnot mezi vstupnim a vystupnim méfenim.

Test Vstupni méfeni | Vystupni méfeni Id/ t 0
M SD M SD
VvV 30,48 3,28 31,79 3,85 1,31 1,72| <0,105
Kliky 21,25 10,27 22,94 8,39 1,69 0,67 <0,510
CS-L 22,19 13,16 27,44 13,67 5,25 3,16| <0,006
Agility 17,52 0,70 17,02 0,53 0,49 595| <0,000

Vysvetlivky: V'V vertikalni vyskok (cm)
Kliky  (pocet klik za minutu)
CS-L ¢astecné sed-lehy (pocet sed-lehli za minutu)

Agility  Illinois Agility test (ms)

M aritmeticky prameér

SD smérodatnd odchylka

d/ diference

t hodnota testovaciho kritéria T-testu
p hodnota statistické vyznamnosti

Statisticky vyznamné hodnoty jsou vyznaceny tu¢né (p<0,05).

Vécné vyznamné zlepSeni bylo dosaZzeno u hodnot testu ¢astecnych sed-lehi 1 agility.
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5.3 Porovnani skupin U9 a U10 pfi vstupnim méteni

Parovy T-test prokazal statisticky vyrazny rozdil primérnych hodnot pouze v piipadé

agility (Tabulka 6).

Tabulka 6. Ovéfeni vyznamnosti rozdili namétenych hodnot pti vstupnim méfeni mezi hraci

kategorie U9 (n=26) a U10 (n=21)

Test Skupina U9 Skupina U10 1d/ i 0
M SD M SD
VV 28,80 3,81 30,40 3,58 1,60 1,44| <0,156
Kliky 18,79 12,23 21,10| 10,09 2,31 0,67 | <0,504
CS-L 14,62| 10,12 20,67| 12,53 6,05 1,79| <0,081
Agility 18,34 0,89| 17,63 0,79 0,71 2,84| <0,006

Vysvetlivky.: Skupina U9 skupina experimentalni

Skupina U10 skupina orienta¢ni

vV vertikalni vyskok (cm)

Kliky (pocet klikli za minutu)

CS-L castecné sed-lehy (pocet sed-lehti za minutu)
Agility (ms)

M aritmeticky primeér

SD smérodatna odchylka

/d/ diference

t hodnota testovaciho kritéria T-testu

p hodnota statistické vyznamnosti

Statisticky vyznamné hodnoty jsou vyznaceny tu¢né (p<0,05).
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5.4 Porovnani skupin U9 a U10 pfi vystupnim méfeni

Péarovy T-test prokazal statisticky vyrazny rozdil primérnych hodnot pouze v ptipadé

vertikalniho vyskoku a agility (Tabulka 7).

Tabulka 7. Ovéfeni vyznamnosti rozdild naméfenych hodnot pii vystupnim méfeni
mezi hraci kategorie U9 (n=26) a U10 (n=21)

Test Skupina U9 Skupina U10 1/ ¢ 0
M SD M SD
VV 29,62 3,50| 32,33 3,75 2,71 2,46 | <0,079
Kliky 2368| 1351| 2368 10,21 0,00 0,01| <0,999
CS-L 27,52 14,13 27,37 12,60 0,15 0,04| <0,971
Agility 18,10 0,82| 16,99 0,53 1,11 5,07| <0,001

Vysvetlivky.: Skupina U9 skupina experimentalni

SkupinaU10  skupina orientaéni

\AY vertikdlni vyskok (cm)

Kliky (pocet klikti za minutu)

CS-L castecné sed-lehy (pocet sed-lehti za minutu)
Agility (ms)

M aritmeticky primér

SD smérodatna odchylka

/d/ diference

t hodnota testovaciho kritéria T-testu

p hodnota statistické vyznamnosti

Statisticky vyznamné hodnoty jsou vyznaceny tu¢né (p<0,05).
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5.5 Vyjadfeni k hypotézam

Na stanovené hypotézy 1ze odpovédet nasledovneé:

H1: Po absolvovani 12ti tydenniho tréninkového programu s kruhovym tréninkem
u sledovanych fotbalisti kategorie U9 nedoslo ke statisticky ani vécné vyznamnému zlepSeni

dynamické sily dolnich koncetin hodnocené testem vertikalni vyskok.

H2: Po absolvovani 12ti tydenniho tréninkového programu s kruhovym tréninkem
u sledovanych fotbalistti kategorie U9 doslo ke statisticky vyznamnému zlepseni, ale nedoslo

k vécné vyznamnému zlepSeni sily svalstva pazi a pletence ramenniho hodnocené testem

klikd.

H3: Po absolvovani 12ti tydenniho tréninkového programu s kruhovym tréninkem
u sledovanych fotbalisti kategorie U9 doslo ke statisticky i vécné vyznamnému zlepseni sily

btisniho svalstva hodnocené testem castecnych sed-lehii.

H4: Po absolvovani 12ti tydenniho tréninkového programu s kruhovym tréninkem
u sledovanych fotbalisti kategorie U9 nedoslo ke statisticky ani vécné vyznamnému zlepseni

agility hodnocené testem Illinois Agility.
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6 DISKUSE

Hlavnim cilem diplomové prace bylo posouzeni efektivity KT zaméfeného na komplexni
rozvoj silovych schopnosti mladych hract fotbalu a agility. Testy klikii a ¢aste¢nych sed-lehti
piimo koresponduji s cilem a obsahem KT (na rozdil od testu vertikalniho vyskoku a agility).
Ke srovnani rozvoje svalové sily a vykonnosti ve fotbalu byl pouzit test Illinois Agility, ktery
nejvice simuluje pohyby provadéné ve fotbalu. Ve sledovaném souboru bylo statisticky
I véené vyznamné zlepSeni praimérnych hodnot zjisténo u sily svali bfiSnich a svali pazi
a pletence ramenniho. ZlepSeni u testl vertikalni vykonnosti a agility bylo statisticky i vécné

nevyznamne.

Metoda KT se tadi do intervalového tréninku. Anaerobni trénink (silovy, rychlosti,
agility, vysoce intenzivni intervalovy trénink) vyvolava specifické adaptace v nervovém
systému, coz vede ke zvySeni aktivovani a synchronizaci motorickych jednotek a lepsi funkci
svalli umoZilujici zvySeni sily a energetického kryti (Baechle & Earle, 2008). Stejni autofi
uvadi, Ze anaerobni trénink ma pozitivni vliv na kosti, svaly, pojivové tkan¢; cely pohybovy
aparat podstoupi koordinovanou adaptaci na cviceni. Dale mize zvysit kosterni svalovou
hmotu, schopnost produkovat silu a metabolickou kapacitu a mize vést k nepatrnym zménam

endokrinniho systému posilujici tkané (Baechle & Earle, 2008).

RovnéZz dals§i autofi poukazuji na fakt, ze zmény, které probihaji béhem silovée
orientované¢ho tréninkového programu uréeného pro déti a mladez, nejvice souviseji
S neuromuskularni adaptaci (Wilmore, Costill, & Kennedy, 2008;
Faigenbaum, Lloyd, & Myer, 2013). Buranarugsa, Oliveir, a Maia (2012) poukazuji na to,
ze nervoveé adaptace jakymi jsou zvySena aktivace a koordinace motorickych jednotek,
jakoz i zlepSena koordinace zucastnénych svalovych skupin jsou hlavnimi faktory, které
mohou vysvétlovat pozitivni odezvu tréninkového cviceni. Vyznamny nartst sily u déti mize
byt nezavisly na zménach velikosti svalu, nebot’ trénink vyvolavajici svalovou hypertrofii
je zavisly na odpovidajici tGrovni cirkulujicich androgent. Vzhledem Kk vysoké mife
nervosvalové adaptability v obdobi mladsiho Skolniho v€ku je dilezité, aby byl silovy trénink
zatazen jiz v prabéhu détstvi a tim vytvofil zaklad pro lepsi fyzicky vyvoj v obdobi dospivani
(Faigenbaum, Lloyd, & Myer, 2013). Obecné se uvadi, Ze chlapci i divky mohou silovym
tréninkem zvysit svoji silu o cca 30 - 50 % (Baechle & Earle, 2008;
Ahmadi, Hidari, Mahdavi, & Daneshmandi, 2014). Nase skupina fotbalisti se v jednotlivych
silovych testech a agility zlepSila béhem kratkodobé intervence (12 tydnt): v testu
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vertikalniho vyskoku o 3 %, v klicich o 26 %, v Caste¢nych sed-lezich o 88 % a v agility
01,5 %.

Diskuse k efektivité silového tréninku u déti

Vysledky nasi studie ukazuji, ze zafazeni KT v tréninku fotbalisti kategorie U9 v jarnim
soutéznim obdobi (12 tydnil) mélo pozitivni vliv na silu svalii bfiSnich, pazi a pletence

ramenniho.

V soucasné dobé¢ je silovy trénink povazovan za efektivni slozku tréninkovych programii
pro mladez (Peltier, Strand, & Christensen, 2008). Efektivita silového tréninku miize byt
ovlivnéna takovymi faktory jako je vE€k, pohlavi, dospivani a velky vyznam ma i frekvence,
délka trvani a intenzita tréninkového programu. Zda se, ze silovy trénink absolvovany dvakrat
za tyden je dostateCny pro nardst svalové sily. Nicméné stanoveni optimalni délky trvani
a intenzity neni dukladné prozkoumano (Falk & Tenenbaum, 1996). Studie Peltier, Strand,
a Christensen (2008); Maté-Munoz, Anton, Jimenéz, a Garnacho-Castano (2014) potvrzuji,
Ze pii vysoce intenzivnim tréninkovém programu, ktery se uskuteciiuje po delsi ¢asové obdobi
(18 tydnu), silovy trénink zvySuje svalovou silu nad ramec efektu pfirozeného vyvoje jedince.
Vysoce intenzivni tréninkovy program muze byt velmi efektivni v nartstu svalové sily
U mladeze Skolniho veéku. Dé&ti maji témef totozné relativni procento zlepSeni, ale absolutné
mensi zvySeni svalové sily ve srovnani s adolescenty v reakci na stejny silovy tréninkovy
program. Silovy trénink mé velmi maly vliv na narlst svalové hmoty, narist svalové sily

je spojeny piedevs§im se zvySenou neuromuskularni adaptaci (Blimkie, 1993).

Studie Fleck, Steven, Kraemer, & Villiam (2014) uvadi, Ze silové orientovany tréninkovy
program (16 tydnli) zavisi na Grovni trénovanosti jedince a mize zvysit svalovou silu pazi
a pletence ramenniho 0 8-50% a u DK 0 3-33 %. Peltier, Strand, a Christensen (2008)
poukazuji na to, ze pravidelny silovy trénink mladdeze ma vliv na zvySenou pevnost kosti
a dokaze zabranit vzniku osteopordzy v pozdéj$im véku. Stejni autofi uvadeji, Ze novodobé
studie prokazuji efektivitu silového tréninku souvisejici s prevenci proti sportovnimu zranéni

vzniklého béhem sportovniho vykonu.
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Diskuse k vertikalnimu vyskoku

Vysledky nasi studie ukazuji, Ze hodnoty vertikalniho vyskoku se u mladych fotbalisti
se zménily za obdobi 12ti tydnd realizace KT. Nicméné nedoslo ke statisticky ani vécné

vyznamnym zménam U kategorie U9.

V porovnani s orientaéni skupinou bylo zlepSeni u obou kategorii piiblizné stejné,
a proto jej lze prisoudit fyzickému vyvoji ditéte a systematickému tréninkovému procesu,
zaméienému na DK, které jsou vysoce zatézovany v prub¢hu kazdé fotbalové TJ. KT nebyl
primarné zaméten na rozvoj vybusné sily DK, k jejich rozvoji se vyuziva napt. plyometricka
metoda. Alternativni vysvétleni spoc¢iva v rozdilném mnozstvi receptorti pro androgenni
hormony na jednotlivych svalech — existuje nékolik dukazii, ze svaly horni poloviny téla maji
téchto receptorti vice (Folland & Williams, 2007). Ze zdravotniho hlediska byla cvi€eni
zamétfena na stabilizaci kolenniho kloubu v bo¢nich a rota¢nich pohybech. Béhem jarni
sezony nedoslo k zddnému zranéni hraci v dané oblasti, mizeme tedy predpokladat,

ze cvieni ma vice ucel zdravotné prevencni nez vykonnostni.

ZlepSeni vertikalniho vyskoku bylo zaznamenano u tréninkovych programti zamétujicich
se na plyometricky a core trénink (Buranarugsa, Oliveir, & Maia, 2012;
Ahmadi, Hidari, Mahdavi, & Daneshmandi, 2014). Tréninkovy program zaméfeny na core-
trénink zaznamenal statisticky vyznamné zlepSeni vertikalniho vyskoku, coz lze vysvétlit tim,
ze pii zvySeni maximalni svalové sily se v disledku silového tréninku zlepSuje svalova sila
i pii absenci konkrétnich skakacich cviceni (Buranarugsa, Oliveir, & Maia, 2012). Tréninkovy
program (8 tydnt) u mladeze (vek 7-12 let) zahrnujici plyometricka cviceni vedl ke statisticky

vyznamnému zlepSeni dynamickeé sily dolnich koncetin (Alptekin, Kili¢, & Mavis, 2013).

Diskuse ke klikim

Standardni kliky mohou posoudit Uroven silovych schopnosti svali pazi a pletence
ramenniho a jejich pfipravenost pro vykon (Fawcett & DeBeliso, 2014). V prubéhu 12ti
tydenniho tréninkového programu doslo ke statisticky, ale ne vécné vyznamnému zlepSeni
namétfenych hodnot u experimentalni skupiny (U9). Vyssi G€innost tréninkového programu
muzeme zdGvodnit tim, Ze cvi¢eni zafazena v KT na rozvoj vytrvalostné-silovych schopnosti
svalll pazi a pletence ramenniho predtim nebyly systematicky trénovany, a proto maji vyssi

citlivost na adaptatni podnéty. Alternativni vysvétleni spocivd v rozdilném mnozstvi

50



receptorti pro androgenni hormony na jednotlivych svalech — existuje n¢kolik dikaza,
ze svaly horni poloviny téla maji téchto receptort vice (Folland & Williams, 2007).
Ze zdravotniho hlediska nedoSlo u hrac¢i behem jarni sezény ke zranéni, a tedy muizeme
povazovat silovy trénink zaméfeny na silu pazi a pletence ramenniho preventivni proti zranéni

a na zvyseni vykonnosti svéfencti a za zaklad pro silovy trénink dospélych.

U vystupniho méfeni experimentalni skupina U9 v porovnani s orientacni skupinou U10
doséhla totoznych vysledkt, a tedy se dostala na stejnou troven sily svali pazi a pletence
ramenniho. Probandi dosahli ve vystupnim méteni pramérné 22,8 klikti za minutu a v souladu

se studii Hoffmana (2006) ptesahli percentil 90 (Tabulka 8).

Tabulka 8. Kliky — norma pro mladez (Hoffman, 2006, upraveno)

Chlapci Vék (let)

Percentil| 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17+
90 11 | 17 | 19 | 20 | 25 | 30 | 34 | 41 | 41 | 44 | 46 | 56
80 9 |13 |15 |17 | 21 | 26 | 30 | 35 | 37 | 40 | 41 | 50
70 7 |11 |13 | 15| 18 | 23 | 25 | 31 | 30 | 35 | 36 | 44
60 7 9 | 11 |13 |16 | 19 | 20 | 28 | 25 | 32 | 32 | 41
50 7 8 9 |12 |14 | 15| 18 | 24 | 24 | 30 | 30 | 37
40 5 7 8 | 10 | 12 | 14 | 15 | 20 | 21 | 27 | 28 | 34
30 4 5 7 8 | 11 |10 | 13 | 16 | 18 | 25 | 25 | 30
20 3 4 6 7 10 | 8 |10 | 12 | 15 | 21 | 23 | 25
10 2 3 4 5 7 3 7 9 |11 |18 | 20 | 21

Tréninkovy program zaméfeny na core-trénink u déti (9—12 let) zaznamenal statisticky
vyznamné zmény U sily pazi a pletence ramenniho a V porovnani s na$i studii stanovil

ptiblizné stejnou Gcinnost (Ahmadi, Hidari, Mahdavi, & Daneshmandi, 2014).

Diskuse k ¢aste¢nym sed-lehtim

U experimentalni skupiny U9 doslo ke statisticky 1 vécné vyznamnému zlepSeni
namétenych hodnot. Tréninkovy program s vyuzitim KT zahrnujici prvky na posileni bfiSniho
svalstva ma pozitivni dopad na zlepSeni vykonnosti hra¢l. Cviky byly zaméfeny na jadro

(stied) t&la, které podporuje stabilitu téla a zpevnéni v soubojich. Uéinnost tréninkového
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programu muzeme zdivodnit tim, ze bfiSni svalové skupiny nebyly systematicky trénovany,

a proto maji vyssi citlivost na adaptacni podnéty.

U vystupniho méfeni experimentalni skupina U9 v porovnani s orienta¢ni skupinou U10
doséhla totoznych vysledkt, a tedy se dostala na stejnou uroven sily svalt bfiSnich. Probandi
se po absolvovani tréninkového programu zlepsili z pivodnich primérnych 14 ¢astecnych
sed-lehdl za minutu na pramérnou hodnotu 27,5, ¢imz se dostali podle studie Hoffmana (2006)

na percentil 70 (Tabulka 9).

Tabulka 9. Caste¢né sed-lehy - norma pro mladez (Hoffman, 2006, upraveno)

Chlapci VEK (let)

Percentile| 6 7 8 9 | 10 | 11 12 13 | 14 15 16 17+

90 23 | 27 |31 |41 |38 |49 | 100 |60 | 77 | 100 | 79 82

80 20 | 23 | 27 | 33 | 35 | 40 58 55 | 58 70 61 63

70 15 120 | 25 | 27 | 29 | 35 35 | 48 | 52 60 | 48 50

60 12 116 | 20 | 23 | 27 | 29 29 | 42 | 48 50 | 40 47

50 10 | 13 | 17 | 20 | 24 | 26 26 39 | 40 | 45 37 42

40 12 | 15 [ 18 | 20 | 22 22 35 | 33 40 34 39

20 9 |11 |14 |14 | 18 18 30 | 28 29 28 28

9

30 8 |10 1315|1921 | 21 |31 |30 32 |30 31
7
5

10 7 9 |11 |10 13 13 21 | 24 22 23 24

Podle Zapletalové (2002) dojde k primérnému ro€nimu zvysSeni vykonnosti namétenych
hodnot 0 11,1 sed-lehti u chlapcti mladsiho skolniho véku. V nasi studii doslo k primérnému

zlepSeni vykonnosti o 13,5 sed-lehli béhem 12ti tydenniho tréninkového programu.

Diskuse k agility

Ptinos ke zlepSeni agility tkvi v lepSi kontrole téla pfi rychlych pohybech, zvySené
intramuskularni koordinaci a snizeni rizika zranéni (Raya et al., 2013). Vytvofeny tréninkovy
program neprokazal statisticky ani vécné vyznamné zlepSeni hodnot agility u probandi
po absolvovani 12ti tydenniho tréninkového programu. Muzeme to zdivodnit tim, ze KT
nebyl primarn¢ zaméfen na rozvoj agility. Dale pohyby uplatiujici se u agility
jsou systematicky trénované v pribéhu kazdé fotbalové TJ, a proto citlivost na adaptacni

podnéty neni pfili§ vysoka.
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V porovnani s orientacni skupinou (U10), kde byla zaznamendna statisticky vyznamna
zlepSeni nameétenych hodnot (zlepSeni o 0,5 s) muzeme zménu piicist vyssi citlivosti

pro rychlostni trénink u déti ve véku 10 let.

Primérny jednoro¢ni ptirGstek vykonnosti v testech agility (Clunkovy bé&h) u déti
mladsiho Skolniho véku (8 — 9 let) je 0,6 s (Zapletalova, 2002). V nasi studii dosahl sledovany
soubor U9 béhem 12ti tydenniho tréninkového programu zlepSeni o 0,2 s. Béhem 12 tydna

doslo ke zvySeni vykonnosti pfiblizné o 33,3 % prumérného ro¢niho ptirastku.

Tréninkovy program (8 tydnil), zabyvajici se stanovenim tréninkového efektu na agility
u déti skolnitho véku zahrnujici plyometricka cviceni, nevedl ke statisticky vyznamnému
zlepseni (Alptekin, Kili¢, & Mavis, 2013). Piedpoklada se, ze fotbalova drilova cviéeni a hra
samotna prispivaji ke zlepSeni agility, protoze obsahuji neustdlé zmény sméru
(Buranarugsa, Oliveir, & Maia, 2012). Stejni autofi uvadgji, ze silovy trénink ma vyznamny
dopad na uroven agility mladych sportovet, coz sivysvétluji narustem sily s pfenosem
na agility, a to pravdépodobné zahrnuje vyssi kontrolu nad motorickymi pohyby. Nicméné
néktefi autofi podle Ahmadi, Hidari, Mahdavi, & Daneshmandi (2014) uvadéji zvySeny narast
sily bez vyznamného =zlepSeni motorickych dovednosti. Je pravdépodobné,
ze tyto rozporuplné vysledky lze vysvétlit navrhem a cilem tréninkového programu.
To znamena, Ze programy zahrnujici cvifeni na strojich jsou méné specifické pro testy
zjistujici motorické dovednosti nez programy zahrnujici vice specifické cvi€eni tykajici
se posilovani s vlastnim  télem, nizkou vahou a  balanénimi = pomickami

(Ahmadi, Hidari, Mahdavi, & Daneshmandi, 2014).

Zavér diskuse k efektu silového tréninku u déti

V souvislosti se silovym tréninkem nékolik studii tykajicich se mladeze zaznamenalo
vyznamné zlepSeni ve skoku do dalky, vertikdlnim skoku, rychlosti a agility
(Baechle & Earle, 2008; Ahmadi, Hidari, Mahdavi, & Daneshmandi, 2014). Podle vysledki
naSi studie dosahla sledovand skupina fotbalistd nizsiho zlepSeni sily svali DK (3 %)
v porovnani se studii Alptekin, Kili¢, a Mavis (2013) zaméfujici se na plyometricky trénink
(8 %). Dale nase studie prokazala vyrazné zlepseni sily svali btisnich (88 %) oproti studii
Ahmadi, Hidari, Mahdavi, a Daneshmandi (2014) zaméfujici se na core-trénink (28 %).

Z hlediska sily svalli pazi a pletence ramenniho doSlo pfi nasi studii ke zvySeni o 26 %,
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coz byl podstatné niz$i vysledek nez u studie Ahmadi, Hidari, Mahdavi a Daneshmandi
(2014) zamétujici se na core-trénink (44 %). Ptiblizn¢ stejné zlepSeni agility bylo zjisténo
Vv nasi studii (1,5 %) v porovnani se studii Ahmadi, Hidari, Mahdavi a Daneshmandi (2014)
zamétujici se na core-trénink (2 %) a studii Alptekin, Kili¢, a Mavis (2013) zaméfujici

se na plyometricky trénink (1,3 %).

Z poslednich studii vyplyva, ze silovy trénink mtize zvysit svalovou silu a motorickou
vykonnost déti mladsiho $kolniho véku. U¢inky silového tréninku na motorické dovednosti
se zdaji byt vyraznéjsi u déti nez u dospivajicich (Faigenbaum, Lloyd, & Myer, 2013).
Vysledky studie Behringera, vom Heedeho, Yuea, a Mestera (2010) naznacuji, Ze schopnost
trénovat svalovou silu se zvySuje s vékem a zrdnim jedince, neni ale prokazana schopnost
zvySeni trénovanosti svalové sily béhem puberty. Nedavné studie prokazaly, Ze svalova sila
a fyzicky vyvoj ditéte mize az ze 70 % ovlivilovat uroven pohybovych dovednosti, které
zahrnuji hazeni, skakani a sprint. To je v souladu s principem tréninkové specifi¢nosti, ktery
stanovuje, ze tréninkové adaptace jsou zavislé na urovni trénovanosti svalll, intenzité cvieni
a metabolickych pozadavcich cviceni (Ahmadi, Hidari, Mahdavi, & Daneshmandi, 2014).
Vyznam pravidelného zatazovani silového tréninku a uchovani svalové sily by mél docenovat
kazdy ucitel télesné vychovy, mlady trenér aposkytovatel zdravotni péce

(Faigenbaum, Lloyd, & Myer, 2013).

Dtlezitou charakteristikou tréninkovych programi, véetné mladeze, je objem a intenzita
a frekvence zatiZzeni. Minimalni intenzita zatiZeni nutnd k docileni poZadovaného ucinku
se pravdépodobné bude lisit u netrénované a trénované mladeze, a proto je dilezité vzit
v uvahu vztah mezi intenzitou zatizeni a trvanim odpocinku pii sestavovani silove
orientovaného tréninkového programu mladeze (Faigenbaum, Lloyd, & Myer, 2013).
Duhig (2014) uvadi, ze u vétSiny studii byla zjisténa nejvhodné&jsi frekvence tréninka
skladajici se alespon ze dvou tréninkovych jednotek za tyden s minimalné jednodennim
odpocinkem (podle tohoto vzoru trénovala nase skupina fotbalistl), ktery se mize zvySovat
Vv zavislosti na subjektivni inavé. Jiné studie ukazuji, Ze déti provadéjici silovy trénink jednou
tydné dosahuji pouze 67 % tGrovné vysledku nez déti provadéjici tento trénink dvakrat tydné
(Baechle & Earle, 2008). Adekvatni Cas na regeneraci pomuze zabranit poSkozeni ristovych
chrupavek a slouzi jako prevence zranéni. Pocet sérii se li§i v zavislosti na autorovi, nejvice
seuvadi 1 az 3 séric s6 az 15 opakovanimi (Duhig, 2014). Ztohoto pohledu se jevi
nas tréninkovy program, v ramci kterého hraci absolvovali KT dvakrat tydné jako adekvatni

a byla formulovéana doporuceni pro tréninkovou praxi: zatradit alespon 1 x tydné silovy trénink

54



zaméieny na hlavni svalové skupiny a doporucit ve formé¢ KT do tréninkového procesu
na konci tréninkové jednotky, zatadit vice-kloubni silova cviceni do tréninkového procesu,

zam¢éfit se na silova cviceni podporujici stabilitu jadra téla.

Doporuceni pro tréninkovou praxi

Na zéklad¢ vysledkl studie provedené u hract naSeho souboru v prib&hu jarni ¢asti
sezOny (12 tydnil) mizeme konstatovat, ze zvoleny tréninkovy program vedl ke zlepSeni sily
svalli bfiSnich, pazi a pletence ramenniho, ale v oblasti dynamické sily dolnich koncetin

nevedl k progresu svalové sily a agility. Trenérum lze pro tréninkovou praxi doporugit:

e zaradit alespont 1 x tydn¢ silovy trénink zaméfeny na hlavni svalové skupiny
a doporucit ve formé KT do tréninkového procesu na konci tréninkové jednotky,
e zatadit vice-kloubni silova cviéeni do tréninkového procesu,

e zamg¢fit se na silova cvi¢eni podporujici stabilitu jadra téla,

Limity studie a podnét pro budouci studie

Limity této studie spatfujeme predevsim v absenci kontrolni skupiny (orientacni skupinu
tvorili fotbalisté o rok star$i nez je experimentalni skupina) a v hodnoceni zmén sledovanych

charakteristik pouze v kratkém ¢asovém intervalu (12 tydna).
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7 ZAVERY

1. V pribé¢hu sledovaného obdobi jarni sezony doslo ke statisticky vyznamnému zvyseni
hodnot sily svalstva pazi a pletence ramenniho, avSak tyto zmény nepovazujeme za vécné
vyznamne.

2. 'V pribéhu sledovaného obdobi jarni sezony doslo ke statisticky 1 vécné vyznamnému
zvySeni hodnot sily bfiSniho svalstva.

3. Pfi hodnoceni dynamické sily dolnich koncetin nedoslo u sledovaného souboru fotbalistl
ke statisticky vyznamnym zménam V prabéhu obdobi jarni sezény, tyto zmény
nepovazujeme ani za vécné vyznamné.

4. Vysledky hodnot namétenych pii testu Illinois Agility neprokazaly u sledovaného
souboru statisticky ani vécné vyznamné zlepSeni v prub&hu jarni sezony.

5. Zjistené hodnoty svalové sily a jejich komparace s vysledky orientaéni skupiny
poukézaly na chybéjici trénink zaméfeny na rozvoj silovych schopnosti u déti mladSiho
Skolniho véku.

6. Pomoci kruhového tréninku praktikovaného 2 x tydné na konci tréninkové jednotky u
sledovaného souboru U9 doslo ke zvySeni vytrvalostni sily svalil bficha, pazi a pletence
ramenniho na troven kategorie o rok starsi (U10).

7. Kruhovy trénink zaméfeny na rozvoj silovych schopnosti nemél signifikantni ucinek
na zlepseni hraci v agility.

8. Vysledky studie umoznily posoudit vhodnost vyuziti kruhového tréninku zatazeného

vlozeného do TJ a zmény svalové sily a agility.
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8 SOUHRN
Cilem préce je posoudit efektivitu a vyuziti kruhového tréninku se zamétfenim na silové
schopnosti v priibéhu jarniho soutézniho obdobi u fotbalisti SK Sigmy Olomouc MZ, o.s.

veékové kategorie U9.

Teoretickd ¢ast prace rozebird soucCasné pozadavky na herni vykon ve fotbalu,
dale pojednava o sile a ,agility®, které jsou diilezitymi kondi¢nimi faktory ovliviiujicimi
herni vykon ve fotbalovém utkani. Poznatky z oblasti sportovniho tréninku ve fotbalu zahrnuji
informace o etapach sportovniho tréninku, dale cile, charakteristiku a sportovni piipravu
pro jedince v obdobi mlads$iho Skolniho véku. Prezentovany jsou taktéz poznatky 0 Silovém

tréninku déti a jeho bezpecnosti veetné informaci o kruhovém tréninku.

Sledovany soubor byl tvofen hra¢i SK Sigma Olomouc MZ, o.s. (n=26) Testovani
obsahovalo testy dynamické sily dolnich koncetin, kterd byla testovana vertikalnim skokem
Z mista pomoci piistroje Fitro Jumper (Fitronic a.s., Bratislava), sila svali pazi a pletence
ramenniho se posuzovala pomoci poctu klik za minutu, sila bfiSniho svalstva byla otestovana
pomoci Casteénych sed-lehl za jednu minutu. Agility byla zkoumana pomoci Illinois agility
testu. Testovani bylo realizovdno na zacitku jarniho soutéZniho obdobi. Statisticka
vyznamnost rozdilli mezi jednotlivymi méfenimi byla stanovena parovym T-testem a mezi
skupinami byla stanovena pomoci neparového T-testu. Vécnd vyznamnost byla stanovena

expertizné s piihlédnutim k vékovym specifiklim a urovni trénovanosti probandu.

Zvysledki prace je patrné, Ze se silové schopnosti mezi jednotlivymi méfenimi
statisticky vyznamné zvySovaly pouze u bfiSnich svali a svald horni ¢asti téla. V pribéhu
jarni sezony (12 tydnt) nedoslo u sledovaného souboru fotbalistli ke statisticky ani vécné
vyznamnym zméndm sily dolnich koncetin ani agility. Vécné vyznamné zmény byly
prokazany pouze u vytrvalostni sily bfi$niho svalstva. Pomoci kruhového  tréninku
praktikovaného 2 x tydné na konci tréninkové jednotky u sledovaného souboru U9 doslo
ke zvyseni vytrvalostni sily sval bficha, pazi a pletence ramenniho na troven kategorie o rok

star$i (U10).
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9 SUMMARY

The aim of this theses is to assess the efficiency and utilization of circuit training
with a focus on power capabilities during the spring season of competition among footballers
SK Sigma Olomouc MZ, o.s. ages U9.

The theoretical part of this work discusses the current requirements for gaming
performance in football, also discusses the strength and ,.agility”, which are important
and conditional factors affecting gaming performance in a football match. Knowledge
from the part of sports training in football include information on the stages of sports training,
further objects, features and sports training for individuals in the younger school age.
Presented are also knowledge about strength training for children and their safety, including

information on circuit training.

The experimental group was made up of players SK Sigma Olomouc MZ, o.s. (n = 26)
Testing contained the tests of dynamic forces of the lower limbs that have been tested vertical
jumping off point using the device Fitr Jumper (Fitronic a.s., Bratislava), muscle strength, arm
and shoulder girdle is judged by the number of clicks per minute, abdominal muscle strength
was tested using partial sit-ups in one minute. Agility was examined using Illinois agility test.
Testing was carried out at the beginning of the spring contest period. Statistical significance
of differences between the measurements were determined using a paired T-test
and the groups were determined using an unpaired T-test. Substantive significance

was determined expertise with regard to the specifics of age and fitness level probands.

Based on the results it’s evident that the force capability between individual
measurements significantly increased only for the abdominal muscles and muscles
of the upper body. During the spring season occurred in the monitored group of footballers
to statistically or substantively significant changes in lower limb strength or agility. Materially
significant changes were detected only in the endurance strength of the abdominal muscles.
Implementing the circuit training two times a week at the end of a training unit had significant
impact on endurance, abdominal muscle strength, arm and shoulder girdle in the monitored

group U9 reaching the level of a year older category (U10).

58



10 REFERENCNi SEZNAM

Ahmadi, R., Hidari, N., Mahdavi, B., & Daneshmandi, H. (2014). The effect of core
stabilization exercises on the physical fitness in children 9-12 years. Sports Medicine
Journal 10,2401-2406. Retrieved 28. 11. 2014 from SPORTDiscus on World Wide Web:
http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=74a3f325-381e-4b8b-8226-
bbb68dd1836c%40sessionmgrl15&vid=0&hid=119

Alptekin, A., Kilig, ,0., & Mavis, M. (2013). The effect od an 8-week plyometric training
program on the sprint and jumping performance. Serbian Journal of Sports Sciences,
7,45-51. Retrieved 24. 11. 2014 from SPORTDiscus on the World Wide Web:
http://eds.a.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=0bed9536-9a71-4b6b-b456-
8a244459960d%40sessionmgr4004&vid=0&hid=4103

Anonymous (2014). Illinois Agility Test. Topendsports: The Sport + Science Resource.
Retrieved 20. 8. 2014 on the World Wide Web:
http://www.topendsports.com/testing/tests/illinois.htm#

Arazi, H., & Asadi, A. (2012). Multiple Sets resistance training: Effects of condensed versus
circuit models on muscular strength, endurance and body composition. Journal of Human
Sport& Exercise, 7, 733. Retrieved 13. 11. 2014 from SPORTDiscus on the World Wide
Web: http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=a2217d8a-159e-4bc6-
896f-bfcef4cf92a5%40sessionmgrl13&vid=0&hid=126

Beachle, T., R., & Earle, R., W. (2008). Essentials of strength training and conditioning.

Human Kinetics.
Bedtich, L. (2006). Fotbal: ritudlni hra moderni doby. Brno: Repropress.

Behringer, M., vom Heede, A., Yue, ZY., & Mester, J. (2010). Effects of Resistance Training
in Children and Adolescent: A Meta-analysis [Abstract]. Pediatrics, 5, 1199-1210.
Retrieved 12.11.2014 from Science Citation Index on World Wide Web:
http://apps.webofknowledge.com/InboundService.do?SID=R16LmPXZuHZDHcVE4ID
&product=WOS&UT=000283648700023&SrcApp=EDS&DestFail=http%3A%2F%2Fw
ww.webofknowledge.com&action=retrieve&Init=Yes&SrcAuth=EBSCO&Func=Frame
&customersID=EBSCO&IsProductCode=Yes&mode=FullRecord

59



Blimkie, C., J. (1993). Resistance training during preadolescence. Sports Medicine, 15,389-
407. Retrieved 29. 11. 2014 from SPORTDiscus on the World Wide Web:
http://eds.a.ebscohost.com/eds/detail/detail?vid=1&sid=2b35aa46-5b29-49d1-ac27-
9a2952812ee4%40sessionmgrd005&hid=4102&bdata=JnNpdGUIZWRzLWxpdmU%3d
#db=s3h&AN=SPHS-612378

Brown, L., E. (2000). Isokinetics in human performance. Champaign, IL: Human Kinetics.

Brown, L., E., & Ferrigno, V., A. (2005). Training for speed, agility, and quickness. Human

Kinetics.

Buranarugsa, R., Oliveira, J., & Maia, J. (2012). Strength training in youth (resistence,
plyometrics, komplex training). Revista Portuguesa de Ciencias doDesporto 12, 87-91.
Retrieved 24. 11. 2014 from SPORTDiscus on the World Wide Web:
http://eds.a.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=d14b95cc-0f9e-44ch-828f-
5a0b03ch6f5h%40sessionmgr4001&vid=0&hid=4103

Cardinale, M., Newton, R., & Nosaka, K. (2010). Strength and Conditioning: Biological

Principles and Practical Applications. Wiley-Blackwell.
Dovalil, J. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Rychtecky, A., Havlickova, L., Peri¢, T., & Suchy, J.

(2008). Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum.

Duhig, S., J. (2014). Strength Training for Young. Journal of Australian Strength &
Conditioning, 22,63. Retrieved 28. 11. 2014 from SPORTDiscus on the World Wide
Web: http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=7ff18aa8-9a30-489c-
92bc-f9eebal8abed%40sessionmgrll4&vid=0&hid=119

Faigenbaum, A., & Westcott, W. (2000). Strenght & power for young athletes. Human

kinetics.
Faigenbaum, A., & Westcott, W. (2009). Youth strenght training. Human Kinetics.

Faigenbaum, A., Lloyd R., & Myer, G. (2013) Youth Resistance Training: Past Practices,
New Perspectives, and Future Directions. Pediatric Exercise Science, 25, 591-604.
Retrieved 28. 11. 2014 from SPORTDiscus on World Wide Web:

60



http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=5a3ddae4-aab4-46¢0-a7ba-
fedec7dcc456%40sessionmgr198&vid=0&hid=119

Falk, B., & Tenenbaum, G. (1996). The effectiveness of resistence training in children: a
meta-analysis. Sport Medicine, 22,176-186. Retrieved 27. 11. 2014 from SPORTDiscus
on World Wide Web: http://eds.a.ebscohost.com/eds/detail/detail?vid=1&sid=fbaeffaa-
33a9-47ed-8936-
e6d9ae7e9a70%40sessionmgr4004&hid=4102&bdata=InNpdGU9ZWRzLWxpdmU%3d
#db=s3h&AN=SPH403762

Fawcett, M., & DeBeliso, M. (2014) The Validity and Reliability of Push-ups as Measure of
Upper Body Strength for 11-12 Year-old Females. Journal of Fitness Research 3, 4-9.
Retrieved 25. 11. 2014 from SPORTDiscus on the World Wide Web:
http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=58501d1c-9142-4785-b89%e-
d56971bf923b%40sessionmgrl10&vid=0&hid=103

Fleck, S., J., & Kraemer, V. (2014). Designing Resistance Training Programs. Human

Kinetics.
Frank, Z. (2006). Fotbal — 96 tréninkovych programii. Praha: Grada Publishing, a.s.

Galvin, L., M. (2013) Strength training and your child. KidsHealth. Retrieved 12. 10. 20014
from the World Wide Web
http://kidshealth.org/parent/nutrition_center/staying_fit/strength_training.html#

Gamble, P. (2009). Strength and conditioning for team sports: sport-specific physical

preparation for high performance. Taylor & Francis.

Getchell B. (1979). Physical Fitness: A Way of Life. New York: John Wiley

and Sons, Inc.
Grasgruber, P., & Cacek, J. (2008). Sportovni geny. Brno: Computer Press.
Hoffman, J. (2006). Norms for fitness, performance, and health. Human Kinetics.
Holienka, M. (2005). Kondicny tréning vo futbale. Bratislava: Peter Macura — PEEM.
Choutka, M., & Dovalil, J. (1991). Sportovni trénink (2nd ed.). Praha: Olympia.

Ivanka, M. et al. (2009). Agilita a jej rozvoj vo fotbale. Banska Bystrica: UFTS.

61



Jarkovska, H. (2010). Posiovani — kondicni kruhovy trénink. Grada Publishing, a.s.

Jovanovic, M., Sporis, G., Omrcen, D., & Fiorentini, F. (2011). Effects of speed, agility,
quickness training method on power performance in elite soccer players. Journal of
Strength & Conditioning Research, 28, 1285-1292. Retrieved 12. 11. 2014 from
PROQUEST database on the World Wide Web:
http://search.proquest.com/docview/868315557

Kampmiller, T., Vanderka, M., Laczo, E., & Peracek, P. (2012). Tedria Sportu a didaktika

Sportového tréningu. Bratislava: MS Agency.

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F., & Botek, M. (2010). Trénink kondice ve

sportu. Olomouc: Univerzita Palackého.

Lehnert, M., Urban, J., Prochdzka., & Psotta, R. (2011). Isokinetic strength of knee flexors
and extensors of adolescent soccer players and its ganges based on movement speed and

age. Acta Universitatis Palackianae Olomucensis Gymnica, 41,45-53.

Lukag, R. (2011). Caveman training. EXTRA ROUND: Cesky magazin bojovych sporti.
Retrieved 1. 11. 2014 from the World Wide Web:

http://www.extraround.cz/cs/clanek/caveman-training?cid=550

Maly, T., Zahalka, F., Mala, L., & Teplan, J. (2014). Profile, Correlation and Structure of
Speed in Youth Elite Soccer Players. Journal of Human Kinetics, 40, 149-159. Retrieved
12.11.2014 from SPORTDiscus database on the World Wide Web:
http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=c32f4499-8b51-4692-b54b-
719157f00238%40sessionmgrl10&vid=0&hid=126

Mayo Clinic Staff (2012) Strength training: OK for kids? Retrieved 15. 10. 2014 from the
Word Wide Web: http://www.mayoclinic.org/healthy-living/tween-and-teen-health/in-
depth/strength-training/art-20047758

Mehmet, K., Hakan, Y., Oguzhan, Y., & Serkan, C. (2012). Comparison of a New Test For
Agility and Skill in Soccer With Other Agility Tests. Journal of Human Kinetics, 33,
143-150. Retrieved 9. 11. 2014 from SportDiscus database on the World Wide Web:
http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=5ae5c936-4666-4b64-bal5-
e8fab40ab30a%40sessionmgrl12&vid=0&hid=126

62



Mc¢kota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: UP Olomouc.

Milanovi¢, Z. et al. (2011). Differences in agility performance between futsal and soccer
players. Sport Science, 4, 55-59. Retrieved 9. 11. 2014 from SPORTDiscus database on
the World Wide Web:
http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=1debdb07-97d4-461b-abc8-
be8294c00d8d%40sessionmgrl110&vid=0&hid=126

Maté-Munoz, L., J., Anton, M., J., A., Jimenéz, J., P., & Garnacho-Castano, V., M. (2014).
Effects of Instability versus Traditional Resistance Training on Strengthh, Power and
Velocity in Untrained Men. Journal of Sports Science and Medicine, 13, 460-468.
Retrieved 29. 11. 2014 from SPORTDiscus on World Wide Web:
http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=8886eb07-3400-4ade-bfo7-
cb89d018daf0%40sessionmgr198&vid=0&hid=119

Navara, M. et al. (1966). Kopana mldadeze. Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi.

Peltier, L., Strand, B., & Christensen, B. (2008). Youth Performing Resistance Training:
A Review. Journal of Youth Sports. 4,8-15. Retrieved 29. 11. 2014 from SPORTDiscus
on World Wide Web:
http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=955816be-d2e5-4df2-8e9c-
f48262ce5ecc%40sessionmgrll14&vid=0&hid=119

Peri¢, T. et al. (2012). Sportovni priprava déti. Praha: Grada Publishing.

Psotta, R., Bunc, V., Mahrova, A., Netscher, J., & Novakova H. (2006). Fotbal — kondicni

trénink. Praha: Grada.

Raya, M., A. et al. (2013). Comparison of free agility tests with male servicemembers: Edgren
Side Step Test, T-Test, and Illinois Agility Test. Journal of Rehbilitation Research &
Development 50,951-964. Retrieved 25. 11. 2014 from SPORTDiscus on the World Wide
Web: http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=98ca8a96-de57-429c-
b758-d61880b84c36%40sessionmgrl14&vid=0&hid=103

Scholich, M., & Klavora, P. (1999). Circuit training for all sports (methodology of effective

fitness training). Toronto: Sports Books.

63



Simonek, J., Dolezajova, L., & Lednicky, A. (2007). Rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin

V Sporte.Bratislava: Slovenskd vedecké spolo¢nost’ pre télesnti vychovu a Sport.

Tourny-Chollet, C., Leroy, D., Léger, H., & Beuret-Blanquart, F. (2000). Isokinetic knee
muscle strenght of soccer players according to their position. Isokinetics and Exercise
Science, 8, 187-193. Retrieved 12. 11. 2014 from SPORTDiscus on the World Wide
Web: http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=b3cad2f0-03e2-4000-
834d-49c2b164baab%40sessionmgr198&vid=0&hid=126

Velasquez, F. (2012) How to determined training age. Performance conditioning soccer, 17,
8-12. Retrieved 12. 11. 2014 from SPORTDiscus on the World Wide Web:
http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=58652a6b-9bc0-436a-8eb7-
9ff3dbc9b971%40sessionmgr198&vid=0&hid=126

Vorélkova, J. (2013). Kruhovy trénink. Télesna vychov a sport mladeze, 79(3), 18-21.
Votik, J. (2001). Trenér fotbalu ,, B licence. Praha: Olympia.
Votik, J., & Zalabak, J. (2007). Trenér fotbalu ,, C* licence. Praha: Olympia.

Willmore, J., H., Costill, D., L., & Kennedy, W., L. (2008). Physiology of Sport and Exercise.

Human Kinetics

West, T. (2007). FUN Circuit Training for Young Athletes. Modern Athlete & Coach, 45, 5-6,
Retrieved 13. 11. 2014 from SPORTDiscus on the World Wide Web:
http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?sid=548e922f-e539-4a2e-9be9-
ae7c5cd07607%40sessionmgrl110&vid=0&hid=126

Zapletalova, L. (2002). Ontogenéza, motorickj vykonnosti 7 — 18-rocnych chlapcov a dievcat
Slovenskej republiky. Bratislava: ICM AGENCY.

Zatsiorsky, V., & Kraemer, W. (2006). Science and Practice of Strength Training.

Human Kinetics.

Zemkova, E. (2007). Agility u déti. Telesna vychov a sport mladeze, 73(2), 38-39.

64



11 PRILOHY

Priloha 1. Informovany souhlas o provedeni testovani

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI-FAKULTA TELESNE KULTURY

Nazev studie: Ovéteni efektivity kruhového tréninku u fotbalistt kategorie U9

Jméno:

Datum narozeni:

Ucastnik byl do studie zatazen pod &islem:

1.
2.

J4, nize podepsany (4) souhlasim s G€asti mé dcery/syna ve studii.

Byl (a) jsem podrobné informovan (a) o cilu studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé ocekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti. Porozumél (a)
jsem tomu, Ze ucast ve studii je mozno kdykoliv prerusit & odstoupit. Ugast ve studii

je dobrovolna.

. Pti zatazeni do studie budou osobni data mé dcery/syna uchovana s plnou ochranou

davérnosti dle platnych zakonti CR. Je zarudena ochrana divérnosti osobnich dat.
Pro vyzkumné a védecké UuCely mohou byt osobni udaje poskytnuty pouze

bez identifika¢nich tidaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

. S ucasti ve studii neni spojeno poskytnuti Zaddné odmény.

. Porozumél jsem tomu, Ze jméno mé dcery/syna se nebude nikdy vyskytovat v referatech

0 této studii. J4 naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Podpis zdkonného zastupce tcastnika: Podpis fesitele poveéreného touto studii:

Datum: Datum:




Priloha 2. Split diep — prava vpred
Cilové svalové skupiny

m. gluteus maximus, m. quadriceps femoris, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.

triceps soleus.
Vychozi poloha:
Stoj rozkro¢ny, prava vpred, ruce v tyl, fixovana zada.
Proveden::

Provedeni dfepu s flexi v kolennim a kycelnim kloubu pfedni dolni koncetiny (DK).

Zvednuti paty a flexe kolene zadni DK, pficemz se koleno témét dotyka podlahy (Obrazek 2).
Névrat do vychozi polohy a opakovat.
Technika:

Kolena by méla byt po celou dobu pohybu orientovana stejnym smérem jako nohy.

Dulezita je fixace trupu ve vzpiimené poloze béhem provadéni split diepu.

Ke zvyseni ndro¢nosti dochdzi v piipad¢ zvyseni polohy zadniho chodidla pomoci bosu,

individualni zvySovani naro¢nosti zavisi na vysce umisténi $pi¢ky nohy na bosu (Obrazek 3).



Obrazek 3 Split diep — prava vpred (modifikace)



Piiloha 3. Split difep — leva vpied
Cilové svalove skupiny

m. gluteus maximus, m. quadriceps femoris, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.

triceps soleus.
Vychozi poloha:
Stoj rozkro¢ny, leva vpied, ruce v tyl, fixovana zada.
Provedeni:

Provedeni dfepu s flexi v kolennim a kycelnim kloubu ptedni dolni koncetiny (DK).

Zvednuti paty a flexe kolene zadni DK, které se témét dotyka podlahy (Obrazek 4).
Névrat do vychozi polohy a opakovat.
Technika:

Kolena by méla byt po celou dobu pohybu orientovana stejnym smérem jako nohy.

Dulezita je fixace trupu ve vzpiimené poloze béhem provadéni split diepu.

Zvyseni narocnosti dochéazi v pfipad¢é zvySeni polohy zadniho chodidla pomoci bosu,

individualni zvySovani naro¢nosti zavisi na vysce umisténi §picky nohy na bosu (Obrazek 5).



Obrazek 5 Split difep — leva vpred (modifikace)



Piiloha 4. Leh pokrémo (pfitahy nohou)
Cilové svalové skupiny
m. rectus abdominis
Vychozi poloha

Leh na zadech, pokrcit piednozmo, flexe chodidel, thel mezi 1ytky, stehny a trupem —

90°, ptipazit, dlan¢ polozit na zem (Obrazek 6).
Provedeni

Zvednuti panve od podlozky aktivnim stahem bfiSnich sval, DK provadi flexi (90°)
po celou dobu pohybu, pfitazeni kolenou k hrudniku. Hlava, lopatky jsou fixovany k podlozce
(Obrazek 7).

Technika
Nejvétsi pozornost vénovana flexi trupu, tedy ke zvednuti panve z podlozky.

Zvyseni zatizeni docilime vlozenim mi¢e mezi kolena (Obrazek 8)

Obrazek 6 Leh pokrémo (pfitahy nohou) — vychozi poloha



Obrazek 7 Leh pokrémo (pfitahy nohou) — provedeni

Obrazek 8 Leh pokrémo (pfitahy nohou) — provedeni (modifikace)



Priloha S. Veslovani
Cilové svalové skupiny

m. trapezius, m. deltoideus posterior, m. teres minor, m. infraspinatus, m. triceps

brachii.
Vychozi poloha

Sed pokrémo, zvednout Spicky, predpazZit, zdda fixovdna ve vertikdlni poloze, ruce

V pést svirajici rukojet’ therabandu, prsty rukou sméfuji k sobé (Obrazek 9).
Provedeni
Pohyb lopatek dozadu poniz, ptitah dlani k hrudnimu kosi v Grovni sterna (Obrazek 10).
Technika
Dirraz kladen na fixovana zada ve vertikalni poloze. Dbame na plny rozsah pohybu.

Zvyseni zatéze docilime tuz§im therabandem (po 6 tydnech), individudlni zvySeni

narocnosti pomoci vétsiho zkraceni therabandu.

Obrazek 9 Veslovani — vychozi poloha



Obrazek 10 Veslovani — provedeni



Priloha 6. Leh pokrémo prednozit (roznoZovani)
Cilové svalové skupiny
m. gluteus, m. vagus lateralit, m. piriformis, m. obturatorius internus.
Vychozi poloha:

Leh, ptfednozit pokrémo, upazit poniz, umistit kruhovy expandér mezi kolena

(Obrazek 11, 12).
Provedeni

Provedeni soucasné abdukce DK, kolena se od sebe vzdaluji do vzdalenosti, kterou

umozni expandér. Opétovny navrat do vychozi polohy, opakovat (Obrazek 13).
Technika

Fixovana zdda kpodlaze (nesmi dojit k prohnuti Vv bederni oblasti), Iytka

jsou ve vodorovné poloze vzhledem k podlaze.

Ke zvyseni zatizeni dojde pomoci pouziti vys§iho poctu therabandli umisténych mezi
kolena (po 6 tydny kazdy proband 2 gumy), individualni zvySovani narocnosti pridanim

dalSiho therabandu (max. 3).



Obrazek 12 Leh pokrémo ptednozit (roznoZovani) — vychozi poloha



Obrazek 13 Leh pokrémo ptednozit (roznozovani) — provedeni



Piiloha 7. Most na boku — na pravé ruce (vydrz)
Cilové svalové skupiny
m. gluteus maximus, m. external obliques, m. transversus abdominis, m. deltoideus.
Vychozi poloha
Vzpor lezmo na pravém ptedlokti na boku (Obrazek 14).
Provedeni

Zvednuti horni ¢asti trupu, podpor na pravém predlokti, ptipazit levou, polozit dlan
v bok.

Technika

Duraz kladen na rovné drzeni téla, nezaklanét hlavu, neprohybat se v pfedozadnim

smeru.

Ke snizeni naro¢nosti dojde pomoci opory o horni koncetinu, ke zvySeni obtiznosti

podloZenim koncetin ¢ockou (Obrazek 15).

Obrazek 14 Most na boku — na pravé ruce (vydrz) — vychozi poloha



Obrazek 15 Most na boku — na pravé ruce (vydrz) — vychozi poloha (modifikace)



Piiloha 8. Most na boku — na levé ruce (vydrz)
Cilové svalové skupiny
m. gluteus maximus, m. external obliques, m. transversus abdominis, m. deltoideus.
Vychozi poloha
Vzpor lezmo na levém ptedlokti na boku (Obrazek 16).
Provedeni

Zvednuti horni ¢ast trupu, podpor na levém predlokti, pfipazit pravou, polozit dlan
v bok.

Technika

Duraz kladen na rovné drzeni téla, nezaklanét hlavu, neprohybat se v pfedozadnim

smeru.

Ke snizeni naro¢nosti dojde pomoci opory o horni koncetinu, ke zvySeni obtiznosti

podloZenim koncetin ¢ockou (Obrazek 17).

Obrazek 16 Most na boku — na levé ruce (vydrz) — vychozi poloha



Obrazek 17 Most na boku — na levé ruce (vydrz) — vychozi poloha (modifikace)



Priloha 9. UpaZovani
Cilové svalové skupiny

m. deltoideus, m. supraspinatus, m. infraspinatus, m. teres major a m. teres minor,

m. subscapularis.
Vychozi poloha
Klek mirn¢ rozkro¢ny, pfipazit, ruce sviraji rukojet’ therabandu (Obrazek 18).
Provedeni

Pohyb proveden z ptipazeni, pies upazeni povys a zpét. Fixace zad ve vzpiimené poloze
po celou dobu pohybu (Obrazek 19).

Technika

Diraz kladen na udrZeni upaZeni po celou dobu pohybu. Nezbytnéd fixace zadového

svalstva.

v v

Ke zvySeni naro¢nosti dojde pomoci tuz§iho materidlu (po 6 tydnech), individudlni

zvySeni zatizeni pomoci vétSiho zkraceni therabandu.

Obrazek 18 Upazovani — vychozi poloha



Obrazek 19 UpaZovani — provedeni



Priloha 10. Slalomové skakani
Cilové svalové skupiny

m. quadriceps femoris, m. sartorius, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. triceps

soleus.
Vychozi poloha
Stoj rozkroény (Obrazek 20).
Provedeni
Pieskoky sounoz v bok a zpét, dopomoc pohybu rukou (Obrazek 21, 22, 23, 24).
Technika
Diuraz kladen na udrzeni vzptimeného postaveni.

Ke zvyseni zatizeni dojde pomoci zvétSeni vzdalenosti pieskakujiciho prostoru —
provazy ve vzdalenosti — 10 cm (prvnich 6 tydnl), individudlni zvySeni zatiZzeni vybér

vzdalenosti mezi provazy — 20 cm, 30 cm.

Obrazek 20 Slalomové skakani — vychozi poloha



Obrazek 22 Slalomové skakani provedeni



Obrazek 23 Slalomové skdkani provedeni

Obrazek 24 Slalomové skakani provedeni



Priloha 11. Metronom
Cilové svalové skupiny
m. external obliques.
Vychozi poloha:

Leh na zddech, pokréit pfednozmo, flexe v kolennim kloubu, thel mezi lytky, stehny

a trupem — 90°, ptipazit, dlan¢ polozit na zem (Obrazek 25).
Provedeni:

Kontrolovany pohyb DK (drZzeny u sebe) rotace v laterdlnim pohybu. DK uskute¢ni
kontakt s podlozkou, lopatky fixovany s podlozkou v celém pribéhu pohybu, hlava neprovadi

rotaci. Navrat do vychozi polohy, rotace trupu na opacnou stranu (Obrazek 26, 27).
Technika
Udrzeni techniky po celou dobu prib¢hu pohybu. Nezvedat lopatky z podlozky.

Pro zvySeni naro¢nosti ptidat mi¢ mezi kolena (Obrazek 28, 29, 30).

Obrazek 25 Metronom — vychozi poloha
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Obrazek 27 Metronom — provedeni vpravo



Obrazek 29 Metronom — provedeni vlevo (modifikace)



Obrazek 30 Metronom — provedeni vpravo (modifikace)



Piiloha 12. Vzpor sedmo (vydrz)
Cilové svalové skupiny
m. rectus abdominis, m.pectoralis major, m. deltoideus, m. triceps brachii.
Vychozi poloha
Sed spojny, dlané polozit v poloving stehen.
Provedeni
Zvednout panev pomoci rukou, vydrz (Obrazek 31).
Technika

Zvyseni naro¢nosti — nohy podlozeny ¢ockou (Obrazek 32).

Obrazek 31 Vzpor sedmo (vydrz)



Obrazek 32 Vzpor sedmo (vydrz; modifikace)



Piiloha 13. Kliky
Cilové svalové skupiny
m.pectoralis major, m. deltoideus, m. triceps brachii.
Vychozi poloha

Vzpor lezmo, dlan€ ve vzdalenosti mirn€ §if nez je Sitka ramen, prsty rukou mirné

vytoc€it dovniti (Obrazek 33).
Provedeni

Ptechod z vychozi do niZsi polohy cviku, je dosaZen flexe HK v loketnim kloubu (90°).
Nasledny pohyb do vychozi polohy, opakovat (Obrazek 34).

Technika

Nezbytné udrzeni rovného téla po celou dobu pohybu.

(Obrazek 35, 36) — vyuziti ¢ocek, individualni zvySeni naro¢nosti pomoci doteku hrudniku

na mic¢ velikosti 1, nasledné tenisovy mic.

Obrazek 33 Kliky — vychozi poloha



Obrazek 34 Kliky — provedeni

Obrazek 35 Kliky — vychozi poloha (modifikace)



Obrazek 36 Kliky — provedeni (modifikace)



Priloha 14. Skoky do otoceni
Cilové svalové skupiny

m. quadriceps femoris, m. sartorius, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. triceps

soleus.
Vychozi poloha
Stoj rozkroc¢ny.
Provedeni
Pieskoky sounoz do otoceni a zpét, dopomoc pohybu rukou (Obrazek 37, 38, 39).
Technika
Duraz kladen na udrzeni vzptimeného postaveni.

Ke zvySeni zatizeni dojde pomoci zvétSeni vzdalenosti preskakujiciho prostoru —
vzdalenost 10 cm (prvnich 6 tydni), individudlni zvySeni naro€nosti vybér vzdalenosti

pteskakujiciho prostoru — 20 cm, 30 cm.

Obrazek 37 Skoky do otoceni - provedeni



Obrazek 38 Skoky do otoceni - provedeni

Obrazek 39 Skoky do otoc¢eni - provedeni



Piiloha 15. Most na zadech (vydrz)
Cilové svalové skupiny
m. rectus abdominis, m. latisimu dorsi, m. rectus femoris.
Vychozi poloha
Leh pokrémo, ruce v prodlouzeni téla (Obrazek 40).
Provedeni
Zvednout panev a vydrz (Obrazek 41).
Technika
Fixace bederni oblasti zad, udrzet ,,rovna zada“, lopatky fixovany k zemi.

ZvySeni naro¢nosti — nohy podlozeny ¢ockou (po 6 tydnech; Obrazek 42, 43);

individualni zvySeni naro¢nosti — piedpazit, spojit dlan¢.

Obrazek 40 Most na zadech (vydrz) — vychozi poloha



Obrazek 41 Most na zadech (vydrz) — provedeni

Obrazek 42 Most na zadech (vydrz) — vychozi poloha (modifikace)



Obrazek 43 Most na zadech (vydrz) — provedeni (modifikace)



