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1 Uvod

Fotbal hraji uz od svych 5 let, kdy mé¢ k nému ptivedl mij otec. Od té doby se
fotbal stal soucasti mé osobnosti. Diky tomuto sportu jsem ziskal mnoho prtatel,
zkuSenosti a dovednosti. Dalo by se Fict, Ze pravé fotbal mé piivedl ke studiu t€lesné
vychovy na vysoké Skole. Proto kdyz jsem se rozhodoval, o ¢em bych mél psat

bakalaiskou praci, bylo pro mé vice nez jasné, Ze se bude opirat o fotbalovou tématiku.

Moje bakalaiska prace se zabyva problematikou sily a rychlosti u fotbalistt
kategorie U13 a dale se snazi zjistit jaky ma vliv pfechodné obdobi na tyhle dvé
pohybové schopnosti. Obsahuje dvé hlavni ¢asti teoretickou a praktickou. V teoretické
Casti si rozebereme pohybové schopnosti, a hlavné tedy rychlost a silu. V praktické ¢asti
budeme pracovat s vysledky, které byly naméfeny pomoci intermitentnich testd: skoku
dalekého a linearniho sprintu. Prvni testovani prob&hlo na konci podzimni fotbalové
sezony 2019 a druhé na zacatku zimni pfipravy 2020. Tudiz se jednalo o obdobi 8-9
tydnli mezi jednotlivymi testovanimi, kdy hrac¢i méli volno od tréninkovych jednotek a

fotbalovych zapast.

Do testovani se zapojily Ctyti fotbalové tymy z Olomouckého kraje, které se fadi
do kategorie SpSm. Vzdy se jednalo o tymy, které maji Sirokou a kvalitni zakladnu

mladeze a celkové se zucastnilo 68 hracu z kategorie U13.

Ptedpokladam, Ze v této analyze zjistim spiSe zlepSeni v méfenych disciplinach,
protoze se jedna o skupinu hrach, ktefi jsou ve v€ku nejznatelnéjSiho vyvoje. Bude
zajimavé sledovat, jak se projevi mira zlepSeni a jaké elementy mohou ovlivnit

vysledky.



2 Prehled poznatkiu

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal, taktéz jako kopana, je kolektivni sportovni hra, kterd se fadi mezi
nejpopularnéjsi sportovni hry na svété. Fotbal se hraje nohama a vzdy proti sobé stoji
dva tymy o jedendcti hracich vcetné¢ gélmana, ktery mize pouzit ruce ve vyhraniceném
prostoru hfisté. Hlavnim tkolem hract je dat vice goll, nez soupef. Samotnd hra je
nenaro¢na, protoze jedinym dulezitym pfedmétem je mi¢. Tim si fotbal ziskal miliony

lidi ve vSech koutech svéta, at’ uz z pohledu hract nebo fanouskt (Votik, 2001).

Fotbal se hraje na vSech moZznych urovni, od profesiondlnich az po amatérské.
Tim, ze se fotbal prolina celou spole¢nosti, ma tu moznost ovliviiovat spole¢nost jak
ekonomicky, tak socidlné. Na amatérské irovni ma fotbal hlavni vyznam jako rekreaci a

zabavu (Votik, 2001).

V dnes$ni dobé podléhaji vSechny véci kolem nés urc€ité zmeéné, at uz je to
technologie nebo narocnost lidi na rychlejsi praci. Proto je pochopitelné, Ze i fotbal se
meéni. Dostali jsme se do doby, kdy je kladen ve fotbale neustale vyssi narok na
fyzickou a psychickou zdatnost hrace. Tim se 1 samotnd hra zrychluje, a tudiZ se hraci
dostavaji ¢im dal vic do situaci, ve kterych musi rychleji reagovat na sSituaci. At uz se
jedna o situaci s mi¢em nebo bez mice, m¢l by hra¢ danou situaci vyfesit co nejlépe

(Votik, 2003).

2.2 Pravidla Fotbalu

Jako kazdy sport ma své pravidla, tak ani fotbal neni vyjimkou. Pravé diky
pravidliim patii fotbal mezi nejpopularnéjsi sporty svéta. Pravidla fotbalu jsou zndma uz
od vzniku fotbalu v Anglii. Vétsina pravidel se od té doby nezmeénila, i kdyz kazdé dva
roky fotbalova federace FIFA vydava aktualni pravidla fotbalu, ve kterych se cas od

casu zmeéni popis pivodniho pravidla moderniho fotbalu (Votik, 2003).

Mezi zékladni pravidla patii vymezeni hraci plochy, kterd je ve tvaru obdélniku.
V dnesni dobé se délka htisté pohybuje od 90 az po 120 metrt a na Sitku od 45 po 90
metrt. Hfi$t€¢ musi byt ohrani¢eno brankovymi a postrannimi ¢arami. Vzdy uprostied

brankové ¢ary se nachdzi branka (Kures et al., 2016).



Dalsimi pravidly jsou zahéjeni hry, dosazeni branky, zakdzana hra a nesportovni
chovani, volné kopy, pokutové kopy, vhazovani mice, rohovy kop, odkop od branky,
ofsajd. A v neposledni fadé nesmime zapomenout na pravidla o mi¢ich a o rozhodc¢ich

(Psotta, 1999).

2.2.1 Pravidla malych forem fotbalu
Fotbal malych forem wvznikl pro hrace, ktefi jsou v pfipravkovém nebo
zakovském veku. Typickym znakem je zmenSeni hraciho hfisté€ a tymy hraji v menSim

poctu hraca (Votik, 2003).

Hlavnim vyznamem malych forem je, aby si hraci osvojili herni principy, a také
aby si zlepS$ili samostatné herni Cinnosti. K tomuto zlepseni vyrazné dochazi pfi
zapojeni jednotlivce do herniho vykonu tymu. Tim, Ze ma hra¢ ¢astéji kontakt s mic¢em,
osvojuje si své dovednosti (Psotta, 1999). Velikost hfisté je piimo ptizptisobena silovym
a vytrvalostnim predpokladiim déti. Pravidla tohoto typu fotbalu popsal ve své publikaci
Plachy et al. (2016), ktery dale dava diraz na zlepSeni prostorové orientace V malém
prostoru, a také rychlé rozhodovani v hernich situacich, ve kterych se hra¢ ¢asto ocitne.
Diky zmenSenému prostoru jsou hraci del§i ¢ast utkdni v uto¢né fazi, popiipadé
V obranné ¢asti, a prave tyto situace rozhoduji zapasy. Mladi hraci by se méli co nejvice

dostavat do takovych situaci, ve kterych si osvojuji spravné jednani.

Jednotlivé kategorie rozdélujeme podle veéku. Kategorie mladsich pfipravek US8-
U9 hraji v poétu hraci 4+1 (4 hraci v poli a 1 gdlman), u starsich pfipravek U10-U11 je
pocet 5+1. Forma malého fotbalu se vyuziva u mladsich zakt U12-U13, kdy pocet
hract je 7+1. Pocet hraci souvisi s velikosti hfisté. Pfipravky hraji na tfetinu hiiste,
naopak mladsi zaci na polovinu hiisté. Diky postupnému zvétSovani hiisté pfipravujeme

mladé hrace na dosp€ly fotbal (Plachy et al.,2016).

2.3 Herni vykon

Podle Votika (2005) je herni vykon dan urcitymi faktory, které podminuji
kvalitu herniho vykonu. Tyto faktory se daji podle naSich potfeb a kritérii rozdélit na
dvé skupiny. Jako prvni skupinu faktort nazyvame dispozicni. Tady zatazujeme
pohybové a herni schopnosti hrace. Dale zde patii uroven ¢innosti CNS pii vykonu,
psychické procesy a osobnostni charakteristika hra¢e. Druha skupina faktori je situacni.

Zde patii vnéjsi podminky, které ovliviuji herni vykon (Buzek et al., 2007).



2.3.1 Tymovy herni vykon

Je slozen zindividualnich vykont vSech hracti v tymu. Pravé jednotlivé
individualni vykony se navzajem dopliuji a Gizce spolupracuji (Buzek et al., 2007). Tim,
ze je kazdé druzstvo socialni skupinou, ma tudiz THV socialné-psychologicky vyznam.
V celkovém vykonu se odrazi troven vztahii, komunikace a motivace hracti. V hernich
¢innostech jsou dulezité aspekty spoluprace a kvalita soucinnosti. V neposlednim tadé
je urcen spole¢ny cil tymu, coz obvykle byva vitézstvi a podani co nejlepsiho vykonu

(Votik, 2003).

2.3.2 Individualni herni vykon

Individualni herni vykon je soubor hernich ¢innosti jednotlivce a pohybovych
schopnosti hrace, které béhem zapasu uplatiiuje (Fajfer, 2005). Kazdy jednotlivec diky
svému vykonu tvofi celkovy tymovy herni vykon. Diky zkvalitnéni jednotlivych IHV se
zlepsi pravé THV (Votik, 2005). Mezi jednotlivé herni dovednosti fadime piihravku,
stielu, vedeni mice a zpracovani. Pravé tyhle dovednosti hraci ziskévaji a zlepSuji

Vv tréninkovém procesu (Votik, 2003).

e Herni ¢innost jednotlivce — zpracovani
mice a dostava ho pod kontrolu (Plachy & Prochazka, 2014). Zpusobu
zpracovani mice je mnoho a mély by vychazet z hernich situaci. Kdyz budeme
mluvit o konkrétni moznosti zpracovani mice tak jsou to prevzeti (mic
pohybujici se po zemi), tlumeni (zpracovani mice po dopadu) a stahovani (mic

letici vzduchem) (Votik, 2005).

e Herni ¢innost jednotlivce — vedeni mice
Vedeni mice zafazujeme mezi herni uto¢né Cinnosti hrace. Pfi vedeni by mél
hra¢ kontrolovat mi¢ a ur€ovat smér jeho pohybu (Votik, 2011). Podle Plachy &
Prochazka (2014) mGZeme vedeni mice rozd¢€lit na dva zakladni zpisoby: na
pfimy smér a na smér se zménou sméru. Podle zplsobu délime vedeni mice na
vnitini stranou nohy, vné&j$i a vnitini nart a ptimy nart. Diky kvalitnimu vedeni
mice se dostavdme i1 do moznosti, kdy pomoci ndhlé zmény sméru nebo

zrychleni dochazi k obejiti protihrace (Votik, 2005).
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Herni ¢innost jednotlivce — strela

Prav¢ diky stielbé je fotbal tak oblibenym sportem. Pomoci téhle dovednosti se
rozhoduji zépasy. Stfela je hlavnim faktorem, ktery vypovidd o kvalité¢ a
uspésnosti tymu a jedincd (Fajfer, 2005). Dovednost stielby by méla byt co
nejvic zautomatizovana a stabilni. Hra¢ by mél byt flexibilni a pfipraveny se
prizpisobit na herni situace v zapase. Efektivita provedené stielby je zavisla na
Siroké Skale moznosti provedeni této dovednosti. Mezi hlavni moznosti fadime
stielbu vnitfnim nartem, vnéjSim nartem, vnitinim nartem a hlavou (Plachy &

Prochéazka, 2014)

Herni ¢innost jednotlivce — piihravka

Dovednost ptihrani mice fadime mezi zakladni. Jedna se o zamérné usmérnéni
pohybu mice tak, aby se dostal ke spoluhraéi, a aby jej mohl zpracovat. Diky
kvalitni pfihravce rozvijime vzajemnou spolupraci mezi hrac¢i (Buzek et al.,
2007). V soucasném fotbalu jde hlavné o rychlost a o Gspé$né provedeni téhle
¢innosti. Velky duraz se klade na tzv. finalni pfihravku, kterda ma dilezitou

funkei pfi uto¢né fazi (Votik, 2005)
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2.4 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti charakterizuji Mékota a Novosad (2005) jako Sirokou a
¢lenitou skupinu schopnosti, které jsou predpokladem pro spravnou pohybovou ¢innost

pii dosahovani vykont v oblastech zivota, kde je dilezitou slozkou pohyb.

M¢kota a Cuberek (2007) zpracovali piehledné schéma (Obrazek 1) rozdéleni

motorickych schopnosti:

Generdini motorické schopnosti

Kondiéni schopnosti Hybridni  schopnosti Koordinaéni schopnosti

senergetické” LSmidené” Jinformaéni®
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Obrazek 1. Hierarchické uspotfadani motorickych schopnosti Mékota a Cuberek (2007).

Pohybové schopnosti podle Bediicha (2006) jsou samostatné vnitini soubory,
které¢ predpokladaji ¢innost lidského organismu k pohybovym cinnostem. Jedna se o
vrozené presumpce k pohybu, které se nedaji ziskat, ale pomoci dlouhodobého tréninku
se daji rozvijet. Diky ovladnuti pohybové dovednosti je urcity predpoklad k rychlému a

ucelnému feseni pohybového ukolu.
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Bedfich (2006) rozdélil pohybové schopnosti a jejich jednotlivé casti. Jeho
déleni vypada takto, viz Obrazek 2:

GENERALNI MOTORICKA SCHOPNOST l

SCHOPNOST MOTORICKEHO UCENI (u&eni = docilita)

KOORDINACNI
winformadnic
net. predurteny = RO

\\;/

KONDIONI
wenergetichéw

- -
< 1
S e Trs L rirs N on | s | m — ——
g 28228 3 gig 2 E i 3 3 3%
E%’:ﬁ'g E § E g %" ;'7 ir?éé?- g
IR R et LA
xE EE || =8 g2kg8 §E §
zEs il §§5§ ?g g
i g .

Obrazek 2. Model hierarchie struktury pohybovych schopnosti (Bedtich, 2006).

Dtlezité je neopomenout samostatné stojici skupinu Flexibilita. Ta nespada do
zadné predchozi kategorie. Flexibilita neboli pohyblivost je schopnost, ktera se zabyva
pohybem téla nebo ¢asti téla v dostatecné velkém rozsahu (Mékota a Novosad, 2005).
Pohyblivost je schopnost, ktera se da ovlivnit cvienim, ackoli je geneticky

determinovana anatomicko-fyziologickymi pfedpoklady.

Ve vyvoji ¢lovéka existuje pro kazdou pohybovou schopnost obdobi, ve kterém
se dana schopnost rozviji nejefektivnéji. Nazyvame ho senzitivnim obdobim. Neurcuje
jej kalendaini rok, ale rok biologicky. Znamena to, ze pokud v tréninkovém procesu
zanedbame nebo promeskame senzitivni obdobi pro rozvoj flexibility napiiklad, bude

o 24

rozvijet dalsi dovednosti potfebné k vykonu.

Dle Bedficha (2006) muzeme rozdé¢lit jednotliva senzitivni obdobi pro rizné

pohybové schopnosti, viz Obrazek 3:
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Obrazek 3. Optimalni vék rozvoje schopnosti — efektivita tréninku (Bedfich, 2006).

Dale se budu zabyvat jednotlivymi pohybovymi schopnostmi a vyuziji hierarchii
usporadani podle Mékoty a Novosada (2005):

- Koordinaéni schopnosti
- Kondi¢ni schopnosti
- Hybridni schopnosti

- Flexibilita

2.4.1 Koordinac¢ni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti jsou nékdy nazyvany jako schopnosti koordinac¢né-

psychomotorickymi (Bediich 2006).

Peri¢c a Dovalil (2010) definuji koordinaci jako rychlé pfizplisobeni novym
pohybovym pozadavkiim, které se méni novou situaci. Dale jde o okamzité reagovani a

zvladnuti kazdého nového pohybu.

Koordinaci dokdzeme definovat jako fyziologické mechanismy kvalitativnich

predpokladii pohybovych c¢innosti (Holienka, 2010). Tahle skupina schopnosti je
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ovlivnéna a fizena piedev§im procesy centralni nervové soustavy (Mékota a Novosad,

2005).

Podle Zvonafe a kol. (2011) muzeme d¢lit koordinac¢ni schopnosti podle

Mékoty (2005), kterymi se budu Fidit:

- Reak¢ni

- Rovnovazna

- Rytmicka

- Prostorové orientaéni

- Kinesteticko-diferenciaéni
Rozdéleni koordinace podle Dovalil a Choutka (2012):

- Orientacni

- Diferenciaéni

- Reak¢ni

- Spojovani pohybovych aktivit
- Rovnovazné

- Rytmickeé

- Schopnost pfizptisobovani

Koordinaci rozdélili Peric a Dovalil (2010) na specialni a obecnou. Obecné
koordina¢ni schopnosti povazujeme jako piedpoklad pro jakoukoli motorickou ¢innost.
Nezamétujeme se na specializovany sport a jedinec provadi né€kolik pohybovych
dovednosti. Jedinec by se mél vyvijet vSeobecné, aby ziskal urCitou uroven
koordina¢nich schopnosti. Obecnd koordinace je zdklad pro specialni koordinaci. Ta se
zabyva jedincem, ktery dokéaze rychle, precizné a bezchybné provadét dovednosti a
zatazujeme schopnost udrzovat rovnovahu, rozli§it polohy, schopnost pohybu

jednotlivych ¢asti téla, propojovani pohybtl a orienta¢ni schopnosti.

Kdyz se mluvi o koordinaci ve fotbale, jednd se o motoriku jednotlivych casti
téla a jejich zapojovani do pohybového celku, ktery zahrnuje pohyby rizné intenzity

s mi¢em nebo bez mice (Holienka, 2010).

Votik (2011) uvadi koordinacné schopné hrace, kteti dokazi hrat obéma nohama.

Tyhle vrozené piedpoklady nemé kazdy hrac, jedna se jen o malou ¢ast hract, kteti maji
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vrozené predpoklady mozkovych koordinacnich center pro hru obéma nohama. Ve
vétSing piikladi prevlada a dominuje jedna strana (leva nebo prava), dochazi k tomu pii
souladu s neurofyziologickymi principy stranové dominance. S dne$nim trendem ve
fotbale je hra obéma nohama zikladnim pozadavkem, kterou lze dosahnout téch
nejlepsich kvalit. AvSak hraci, ktefi maji dominantni jen jednu nohu, Se stejné tak

dokézi Gspésné zaclenit do trendl dnesniho fotbalového svéta.

Holienka (2010) dale uvadi, ze z psychofyziologické stranky se koordinace
uplatiiuje i u vnimani hernich situaci, jejich vyhodnocovani a efektivniho vyfeseni.
Zamétuje se na rychlou adaptaci zmény v herni situaci a moznou upravou pohybového

aktu.
e Schopnost reak¢ni

Schopnost zahajeni ¢innosti na urcity signal nebo podnét. Tahle schopnost se
propojuje se schopnosti pfizptisobovat se K urcité situaci, ktera na hrace ptisobi pomoci
vngjsich podnétl. Hra¢ by mél zvolit spravnou pohybovou ¢innost v danou situaci co

nejrychleji (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Ve fotbale se reakéni schopnost projevuje u hracu, ktefi se dostavaji do situaci,
kdy musi reagovat na pohyb spoluhrac¢u, protihracti a mice. Dale reagovat napf. na zisk

mice, ztratu mice, pifechod z obrany do atoku aj. (Votik, 2005).
e Schopnost rovnovazna

Podle Perice a Dovalila (2010) je rovnovéha schopnost udrZeni polohy téla a
jeho casti v ur€ité sportovni ¢innosti. Mezi hlavni sporty, kde se rovnovaha ukazuje
patii gymnastika, brusleni a krasobrusleni. Rovnovahu nalezeme i v ostatnich sportech.

Rozlisujeme rovnovahu statickou a dynamickou.

Rovnovaha se ve fotbale vyskytuje u mnoha ¢innosti. Mezi hlavni patii vyskok
do hlaviky, stielba nebo souboj s protihra¢em o mig. Ulelem je dokazat udrzet

rovnovahu pfi umyslnych nebo neumyslnych zménéach polohy téla (Votik, 2003)
e Schopnost rytmicka

Rytmicka schopnost ndm znazoriiuje néjaky rytmus v pohybové ¢innosti. Dalo
by se fict, ze kazda ¢innost ma sviij rytmus. Muze to byt staly rytmus (béh, veslovani)

nebo proménlivy (fotbal, lyzovani). Rytmus vyuzivaji hlavné sporty, které se spojuji
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s hudbou (aerobik nebo krasobrusleni). Dale je spravny pohybovy rytmus dilezity pro
usetfeni sil ve sportech s cyklickym charakterem (b&éh na lyzich, plavani) (Peri¢ a

Dovalil, 2010).

Rytmické schopnosti se ve fotbale vyskytuji v hernich ¢innostech tymu. Jedna se
o rytmus a tempo hry. Pravé rytmus hry se nékdy vnuti soupefi a ten se tomu
piizpisobi. Naopak zména rytmu pomoci rychlé piihravky na jeden ¢i dva doteky, mize

soupete znacné prekvapit a dokonale pfekonat (Votik, 2005)

e Schopnost prostorové orientacni

Podle Peric¢e a Dovalila (2010) umoznuje orienta¢ni schopnost urcit polohu téla,
zménu polohy téla a pohyb t&la v prostoru. Cinnosti zrakového a sluchového
analyzatoru zaznamenava informace o prostoru a pohybové aktivité ostatnich hract

(spoluhraci a protihraca).

Ve fotbale se orientacni schopnost u hrace projevuje uvédoménim si vztahii
V hernim prostiedi (spoluhra¢ — protihra¢ — mic). Stejné tak pochopit polohu a pohyb
svého téla a moZnych zmén v riznych situacich. Diky zrakovému a sluchovému
analyzatoru se hraci orientuji v prostoru. Tim dochdzi ke komunikaci v prostoru napt. v
utocné nebo obrané fazi, dale pii vyhodnocovani vhodného mista pro piihravku (Votik,

2005)
e Schopnost kinesteticko-diferencia¢ni

Schopnosti Kinesteticko — diferenciaéni nam dodavaji podle Mékoty a Novosady
(2005) plynulost pohybu. Diky zpracovavani vjemu Vv proprioreceptorech ve svalu
dokaze organismus reagovat a upravit svou pohybovou ¢innost. Tim ovliviiuje silové,

casové a prostorové charakteristiky pohybu.

Fotbalovy hra¢ by mél dokazat vnimat a urcit silu a misto pro feSeni pohybovych
¢innosti. V hernim prostfedi Se vyskytuji situace, ve kterych by mél najit spravné feSeni
a vynalozit ur€ité Usili. V praxi se jednd o urCeni razance piihravky na kratkou nebo

dlouho vzdalenost (Votik, 2003).

2.4.2 Kondi¢ni schopnosti
Vytrvalostni neboli kondi¢ni schopnosti definuje Bedfich (2005) jako schopnost

odolavat dlouhodobé pohybové ¢&innosti uréité intenzity. Cim je deldi &as trvani
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pohybové ¢innosti, tim klesd i jeji intenzita. Na druhou stranu v krat§im useku mizeme

vykonavat ¢innost ve vEtsi intenzite.

Vytrvalost mizeme definovat jako schopnost fyzicky a psychicky odolavat
zatizeni po urCitou dobu, tim ale pohybova ¢innost vyvolava urcitou tnavu. Déle tato

schopnost napomaha pii zotaveni po fyzické zatézi (Grosser, 1994).

»I¢lesnou kondici rozumime energeticky, funkéni a pohybovy potencial
sportovce determinovany kondi¢nimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro
realizaci techniky a taktiky pfi podavéani sportovniho vykonu v daném sportu a pro

vyrovnani se s pozadavky tréninkového a soutézniho zatézovani* (Lehnert a kol., 2010,

s. 8).

Do skupiny kondi¢nich schopnosti zatazujeme silové a vytrvalostni schopnosti.
Vytrvalostni schopnosti jsou geneticky dany asi z60-80 %, to znamena Ze jsou
ovlivnitelné na rozdil od jinych kondi¢nich schopnosti. Daji se ovlivnit tréninkem, ktery

ma vliv uz po nékolika tydnech (Bedtich, 2006).

Votik a kol. (2011) se ptiklani k Bedtichovi, dale ale poukazuje na diilezitost
podstaty energetického kryti pii pohybu béhem kondi¢niho nebo herniho tréninku.
Dulezité je spravné davkovani zatéze a faze odpocinku. Mezi hlavni faktory povazuje
pfeménu energie Vv organismu, kdy v organismu uvadéji dva zéakladni mechanismy

pfemény energie: anaerobni a aerobni.

Vytrvalost definuje Pavlik a kol. (2010) jako schopnost provadét déletrvajici
pohybovou Cinnost, bez zmény intenzity a schopnost odolavani tnavy. Déle pise, ze
vytrvalost je ovlivilovdna mnozstvim kysliku, ktery je pfivadén organismem do svali.
Dalsim faktorem, ktery napomahd ovlivilovat uroven vytrvalosti jsou volné vlastnosti

jedince.
Rozdé¢leni vytrvalosti podle Bedticha (2005):

- Dle energetického kryti:
o Aerobni vytrvalost — dostatek kysliku (energie se ziskava diky
aerobni glykolyze a lipolyze)
o Anaerobni vytrvalost — bez kysliku (energie se ziskava ze Stépeni

ATP)
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- Dle vytrvalosti podle délky trvani:
o Rychlostni/sprinterska — trvani 7-35 sekund
o Kratkodoba — trvani 35s — 2 minuty
o Stiednédobou — trvani 2-10 minuty
o Dlouhodoba — trvani 10 minut az hodiny
- Dle vytrvalosti podle druhu svalové kontrakce:
o Dynamicka kontrakce — stfidani svalové kontrakce a uvolnéni po
delsi dobu
o Staticka kontrakce — je schopnost pirekondvat po delsi dobu odpor ve

stanovené poloze.

Pro srovnani ptidavam rozdéleni vytrvalostnich schopnosti podle Pavlika a kol. (2010),

ktery ptedstavuje déleni podle délky trvani pohybové ¢innosti:

- Kratkodoba (anaerobni, probihaji neoxidativni procesy ve svalech a vytvari
se laktat, zat€¢z do 2 minut)

- Stfednédoba (anaerobni procesy prechazi do aerobnich procest, zatéz 2—10
minut)

- Dlouhodoba (aerobni, ve svalech pfevazné oxidativni procesy, zatéz nad 10

minut)

M¢kota a Novosad (2007) rozd€luje priméarné€ vytrvalostni schopnosti na zakladé
zaméfeni cilového rozvoje. Zakladni aerobni vytrvalost neni zamétfend na zvySovani
zatéze, a proto je relativné nespecificka. Naopak specialni vytrvalost se zamétuje na

vytvateni podminek pro dosazeni maximalniho vykonu v ur¢itém sportu.

Z fotbalového hlediska jsou vytrvalostni schopnosti hlavnim faktorem sportovni
vykonnosti. Ve fotbale pfevladaji acyklické €innosti a u nich jsou vyuzZivany vSechny
zpusoby energetického kryti. Ztoho se v pribéhu klidovych fazi vyuziva aerobni
vytrvalost k obnove energetickych zdroji (Mekota a Novosad, 2005).

2.4.3 Flexibilita

Flexibilita neboli kloubni pohyblivost se zabyva rozsahem pohybu v urcitém
kloubu nebo v kloubnim systému. Realizuje plynuly pohyb v plném rozsahu, ktery nam
ukazuje kvalitu zivota, zivotni pohodu a celkovou tUroven zdravi. Je siln¢ urcen
geneticky, nicméné je do znacné miry ovlivnitelny. Pohyb v optimalnim rozsahu nam

vykazuje ukazatel fyzické zdatnosti jedince (Mékota a Novosad, 2005).
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Dlouhodobym tréninkem protahovacich cvikii po dobu nékolika tydni miize
dojit ke zlepSeni flexibility uvadéji Lehnert a kol. (2010). Dale apeluje na kazdodenni
trénink flexibility.

Zvonaf a kol. (2011) uvadéji, ze flexibilita souvisi s terminy hypermobility a
hypomobility. Déle zmifiuje podminky kloubni pohyblivosti, které jsou rozcviceni,
okolni teplota, genetika a vék. K vé€ku se vyjadiuji i Mékota a Novosad (2005), kteii
tvrdi, ze malé déti jsou velice flexibilni (ohebné), postupné ale ohebnost klesa do

puberty. Po odeznéni puberty flexibilita znovu nartsta v adolescenci.
Lehnert a kol. (2010) rozdélil flexibilitu podle zpisobu provadéni:

- Obecna (obvykly kloubni rozsah pii béznych sportovnich aktivitach) a
specialni (urc¢ita uroven pohyblivosti ke specialni sportovni aktivit¢)

- Pasivni (za pomoci vnéj$i sily je dosaZen rozsah pohybu) a aktivni (rozsah
pohybu bez pomoci vnéjsi sily)

- Staticka (pomaly pohyb, vytrvani v krajni pozici) a dynamicky (diky $vihu

doséahnuti krajni pozice)

M¢kota a Novosad (2005) rozdélili flexibilitu na statickou a dynamickou.
Statickou pohyblivost dosahujeme diky pozvolnému pomalému pohybu. V ptipadé

druhé jmenované se dostdvame pomoci zvysené rychlosti do krajni pozice.

Problémy nastavaji u sportovct jak pii nadmérné nebo i pfi nedostateéné
pohyblivosti kloubdi. U fotbalisti se casto objevuji problémy s malym rozsahem

pohyblivosti, ktery se poji se zkrdcenim svalt (Votik a kol., 2011).

Vyzkum, jak dualezitd je optimalni uroven flexibility pro fotbalisty délal
v belgické lize Witvrouw a kol. (2003). Vysledkem bylo, Ze ze 146 hraca protrpélo
béhem sezony zranéni 67 hraci. A predev§im to byla skupina hracl, kterd méla

statisticky mensi uroven flexibility v oblasti ky€elniho a kolenniho kloubu.

2.4.4 Hybridni schopnosti

Hybridni schopnosti chapeme jako pomezi mezi kondi¢nimi a koordina¢nimi
schopnostmi. Tahle skupina schopnosti nese znaky obou seskupeni. Do téhle skupiny
zatazujeme rychlost, ktera je podminéna jak metabolickymi/energetickymi procesy, tak

1 fidicimi procesy pomoci centralni nervové soustavy (Mékoty a Novosada, 2005).
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2.5 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti definuje Mé&kota a Novosad (2005) jako schopnost
provést pohybovou ¢innost ve vysoké az maximalni rychlosti a dale zahdjit pohyb v co

nejkratSim Case.

Peri¢ a Dovalil (2010) chapou rychlost jako schopnost vyvijet pohybovou
¢innost s maximalni intenzitou. Popisuji ji jako schopnost vykonévat kratkodoby pohyb
(do 20 s) za podminek Zzadného odporu nebo jen s malym odporem. Pii rychlosti je

charakteristickym zapojenim energetického kryti ATP-CP systému.

Podle Bedficha (2006) je rychlost ur€ovana vnitinimi pfedpoklady jedince, ktery
ma predispozice k provedeni pohybové ¢innosti ve vysoké az maximalni rychlosti. Dale

dodava ze se jedna o schopnost zahajit a uskutecnit pohyb v co nejkratSim Case.

Rychlostni schopnosti neboli rychlost je predpoklad ve velmi kratkém intervalu
vykonat pohyb pii ptekonavani zddného nebo nizkého odporu, zatimco neplisobi unava

na vykon (Lehnert a kol., 2010).

2.5.1 Déleni rychlostnich schopnosti

Je mnoho pohledid na déleni rychlostnich schopnosti. Lehnert a kol. (2010)
uvadéji mnoho rozdilnosti v jednotlivych druzich rychlosti. Jejich déleni se opira o dveé
oblasti rychlosti, a to o elementdrni a komplexni rychlost. KdyZ mluvi o elementarni
rychlosti, uvadéji, ze je silné geneticky determinovana v podobé neuromuskularnich,
regulaénich a fidicich procest. Naopak komplexni rychlost je vazana S vykonnostnimi
dispozicemi. Ukazuje se hlavné pfi rychlosti jednani, kdy na jedince pusobi n&jaky
vngjsi vliv a on musi rychle provést pohybovou ¢innost. Komplexni rychlost dale déli

na reak¢ni, akéni a rychlost jednéni.

M¢kota a Novosad (2005) rozdelili rychlost na zékladni a na komplexni. U
zakladni rychlosti udavaji, Ze je podminéna rychlostnimi psychofyzickymi piedpoklady.
Také, ze zakladni rychlost neméa zadnou spojitost s ostatnimi schopnostmi. Naopak
komplexni rychlost se oznaCuje rychlosti, ktera se vaze na ostatni schopnosti. Mezi
hlavni schopnosti, které se uplatituji u komplexni rychlosti jsou silové, koordinac¢ni a
vytrvalostni. Komplexni rychlostni schopnosti se vyuZzivaji pfi pohybové aktivité, pii
které dochazi k Gnave. V této situaci se uplatiuji formy silové rychlosti, vytrvalostni

rychlosti a koordinacni rychlosti.
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Podle Pavlika a kol. (2010) se rychlostni schopnosti déli na reakéni (jednoducha
nebo vybérova) a akéni (s acyklickym nebo s cyklickym projevem). Reakéni schopnost
je postavena na rychlosti reagovani na urcity podmét. Podméty jsou zrakové, zvukoveé,
dotykové nebo kinestetické). Reak¢ni schopnost se déli dale na jednoduchou - je uréen
dany podmét, na ktery vime, jak reagovat, a na vyberovou/slozitou schopnost. Jedna se
0 reakcl, pii které neni uréen dany podmét. A pii ni nastava doba, které fikame latentni.
Je to doba mezi podmétem a reakci. Ak¢ni schopnost popisuji jako schopnost, pii které
se uskutecnuje vlastni pohybova aktivita. Akéni schopnost se rozdéluje na faze

akceleracni, stabilizacni a faze poklesu rychlosti.

Dalsi déleni rychlostnich schopnosti je do tii skupin na zaklad¢ jejich struktury
dle Perice a Dovalila (2010):

1) Rychlost reakce
2) Rychlost jednotlivého pohybu
3) Rychlost lokomoce
a. Rychlost akcelerace
b. Rychlost frekvence

c. Rychlost se zménou sméru
Rozdé€leni rychlostnich schopnosti podle Bernacikové a kol. (2013):

1) Reakéni — reakce na podmét v co nejkrat§im Case; nejrychleji ¢lovék
reaguje na dotykovy podmét, pomaleji na zrakovy a nejpomaleji na
sluchovy. Zasadou rychlosti je pocet zapojenych neuroni do vedeni
vzruchu po stimulujicim podmétu.

2) Cyklicka — typicka pro lokomocni sporty, kdy se opakuji motorické
sekvence pohybu. Dale se déli na:

a. Akceleracni rychlost — schopnost dosaZzeni maximalni rychlosti
Vv nejkrat§im Case

b. Maximalni (absolutni) rychlost — nejvyssi rychlost celého téla
nebo télesného segmentu

c. Frekvenc¢ni rychlost — schopnost provést opakujici se frekvenci
pohybii za dany ¢as

d. Rychlost se zménou sméru — typickd pro sportovni hry (hokej,
fotbal, basket)
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e. Hracskd cyklickd rychlost — charakteristickd rychlost pro
sportovni hry (vedeni mice nebo puku)

f. Rychlost kombinaci

3) Acyklicka — vyuzivana ve sportech a ve sportovnich disciplinach, ¢asto
spojena s vysokou trovni explozivni sily nebo s koordinaci apod.

a. Startovni rychlost — rychlost prvniho kroku po startu — zahdajeni
pohybu je zavislé na produkci explozivni sily

b. Rychlost jednorazovych pohybu — vrhy, odhody z riznych poloh
a odkopy (kopy)

c. Hracska acyklicka rychlost

Rozd¢leni rychlosti na zékladni ¢asti

Podle Dufoura (2015) se sprint na 100 m dé& rozdélit na tfi faze: Zrychleni

(akcelerace), maximalni rychlost a udrzeni maximalni rychlosti.
e Zrychleni (akcelerace)

Dufour (2015) uvadi rozdilné hodnoty pii dosahovdni maximélni hodnoty
rychlosti. Pii startu z blokli uvadi dosazeni maximalni rychlosti na 50-60 m a zrychleni
dochéazi k maximalnim hodnotdm na prvnich dvaceti metrech. Naopak start z pfimené
polohy, ktery je nejcastéjsi pii tymovych sportech nastdvd maximalni rychlost sprintu
na 25-35 m. Dochézi k tomu diiv nez pii nizkém startu kvili tomu, Ze zde nenastava

faze vzptimovani trupu pii béhu.

Pii této fazi behu je technika béhu méné komplexni, ale naopak zde ma velky
vyznam absolutni sila, kterd je hnaci silou prvniho kroku. Casto fize zrychleni

rozhoduje o konecném vysledku sprintu (Dufour, 2015).

Schopnost zrychleni uvadéji Mekota a Novosad (2005) jako velmi spjatou
s trovni maximalni sily, ktera ma za ucel vykonat silovy impuls. Ten je vyznamny pro

pocatecni pohyb jedince.
e Maximalni rychlost

Maximalni rychlost nastava tehdy, kdy se béh dostava z faze zrychlovani do faze
extrémniho vypéti béhu, pii kterém je diilezitou slozkou koordinace. Uvadéji se zménou

koncentrické svalové Cinnosti zrychleni na smiSenou svalovou c¢innost. Samostatna
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rychlost je vysledkem frekvence pohybu a délkou kroku. Soucasné predstavuje rychlost
silu odrazu. To znamena, Ze pokud je vétsi sila odrazu, tim je vyssi rychlost a délka
kroku. Dals$i podminkou zlepSeni maximalni rychlosti je technika, ktera ovliviiuje

frekvenci nebo délku kroku (Dufour, 2015).

Grasgruber a Cacek (2008) popisuji rychlost sprintera jako vzajemnou interakci
frekvence a délky kroku. Pravé nejrychlejsi sprintefi maji vysokou frekvenci a délku
kroku. Sprintefi malého vzristu ¢asto maji nejrychlejsi frekvenci, je to dano tim, ze
vyvijeji malou setrvacni rychlost. Proto dosahuji maximalni frekvence na kratsSich trati,
na kterych exceluji. Naopak na delSich trati se jejich kratky frekvenéni krok neda

uplatnit.
e UdrZeni maximalni rychlosti

Maximalni rychlost se d4 udrzet béhem 10-20 metra béhu. Dochéazi k tomu po
fazi zrychleni a konc¢i to fazi, pii které se zaCind dostavovat unava. Ta se projevuje na
frekvenci, sile odrazu a na koordinaci pohybu. Pti posledni fazi dobihani do cile dochazi
ke zhorSeni techniky a kvality béhu. Na celkovém hodnoceni rychlostni vytrvalosti stoji
na jedné stran¢ intenzita (kvalita) a na druhé strané setrvani v rychlosti (kvantita). Pfi
tymovych sportech se béhem hry hraci dostanou na rychlostni vytrvalost jen okrajové.
Ackoliv se unava dostavuje a plusobi na pokles schopnosti rychlosti a na zrychleni.
Pfi¢inou je Casté opakovani kratkych intenzivnich sprintd, které je velice energeticky
narocné. Pro predstavu: fotbalovy hra¢ udé€la v zapase kratky sprint kazdych 60-90
sekund (Dufour, 2015).

2.5.2 Faktory omezujici rychlostni schopnosti

Kazdy vykon ma soubor faktord, které ho limituji. A u rychlostnich schopnosti

tomu neni jinak. Pfehled téch nejzakladnéjsi ukazuje obrazek 4.
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Obrazek 4: Fakt;y ovliviiujici rychlost pohybu (Grasgruber a Cacek, 2008).

Mezi hlavni faktory ovliviiyjici rychlostni vykon podle Grasgrubera a Caceka
(2008) je pomér poctu rychlych vlaken v pracujicim svalu. Je prokazano, Zze pomér
vétsSiho zastoupeni bilych rychlych vlaken souvisi s vétsi silou, vybusnosti a rychlosti.
Naopak vytrvalci maji vEét$i zastoupeni Cervenych pomalych vldken. Dale uvadéji
dulezitost architektury svalovych vlaken, konkrétné délku fascii, pocet sarkomer a taky
uhel, pod kterym je svalové vlakno piichyceno pomoci $lachy na kost. V praxi to
funguje tak, Ze dlouha svalova vldkna, kterd maji mens$i prifez, jsou spojovany do
dlouhych fasccii, a ty jsou polozeny pod malym thlem ve sméru pusobici sily, tudiz

jsou vhodnéjsi pro rychlost.

Podle Mékoty a Novosada (2005) patii mezi hlavni pfedpoklady, které ovliviiuji

uroven rychlostnich schopnosti:

1) Svalovy systém — zna¢ny podil rychlych vldken — zplisobuje moznost
zapojeni velkého mnoZstvi motorickych jednotek a déle zajiStuje
rychlé stfidani svalové kontrakce a relaxace

2) Nervovy systém — rychlost vedeni nervového vzruchu, ktery pienasi
informace pii nervosvalové ¢innosti

3) Energeticky systém — velké mnozstvi kreatinfosfatu a taky rychla
resyntéza ATP

4) Psychické piedpoklady — schopnost koncentrace a emocni stability
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5) Dalsi — kvalita a efektivita techniky, somatotyp

Benacikova a kol. (2013) popisuje 5 zakladnich ptedpokladi pro rychlostni a

rychlostné silovy vykon:

1)

2)

3)

4)

5)

Pomér jednotlivych typt svalovych vlaken — jako limitujici faktor
uvadéji pomér mezi rychlymi vlakny typu Ila a IIb. Vldkna IIb jsou
uréeny pro explozivni ¢i rychlostné silové vykony, které trvaji 5-7
sekund. Vlakna IIb jsou zavisla na produkci energie z ATP-CP systému.
Vlékna Ila se vyuzivaji pfi rychlostni vytrvalosti. Diky tréninku mize
dochézet k preméné typu vlakna IIb na typ vldkna Ila.
Svalova architektura — délka fascii, kterd zajiStuje produkci sily a
rychlosti. Pro rychlostni vykony jsou dilezita bila glykolyticka vlakna,
ktera dokazi vygenerovat velké mnozstvi energie za kratky ¢asovy tsek.
Schopnost organismu vyuzivat energetické zdroje v zavislosti na ¢ase a
intenzité zatizeni — jednd se o kratkodobou aktivitu, pii které¢ je
spotfebovana energie v podobé ATP, CP a cukri. Pocet pohybi pfi
maximalnim zatiZzeni je podminén na hodnoté ATP V pracujicich svalech
a na hodnoté CP pro vyrobu ATP.
Neuromuskularni faktory podilejici se na produkci sily (rychlé a
explozivni):

a. Mnozstvi zapojenych motorickych jednotek

b. Synchronizace motorickych jednotek

c. Vyuziti elastické energie a reflexti

d. Hypertrofie
Flexibilita — diky rozsahu a protazeni jednotlivych segmentu téla mutze

byt pohyb vykonavan v plném rozsahu bez omezeni

Dalsi déleni rychlostnich schopnosti uvadéji Lehner a kol. (2010) ve své

publikaci, kde rozd¢lil faktory podle nékolika hledisek:

1)
2)
3)

Z hlediska nervového systému
Z hlediska svalového systému

Z hlediska energetického systému

Dale uvadé;ji specifika rychlosti:

26



o Pfenos nervovych vzrucht podle rychlosti

o Schopnost zapojit do pohybu velky pocet motorickych jednotek

o Vysoky podil rychlych vlaken ve stavb¢ svalu

o Velka zasoba glykogenu ve svalech, ktery zajistuje velky obsah ATP,

které je vyuzivano pii aktivité svalu

2.5.3 Stimulace rychlostnich schopnosti

Diky tréninku se da dosahnout urcité maximalni rychlosti, ktera je pro kazdého
jedince jina. Této hranici fikame rychlostni bariéra. Dovalil a Choutka (2012) mluvi o
rychlostni bariéfe jako o uréité fixaci na dosazené trovné rychlostnich schopnosti.
Bariéra nastava, kdyz je urCity jedinec vystaven opakujicim cvi¢enim, které byvaji

jednotvarné a nejsou obménovany.

V publikacich od Lehnera a kol. (2010) se uvad¢ji tfi cesty, které maji byt

napomocny K piekonani rychlostni bariéry:

- Metoda vyhasinani
- Metoda rozbiti

- Metoda kontrastni

Podle Perice a Dovalila (2010) je pti rozvoji rychlosti dtlezité dodrzovat zasady
ATP-CP systému, ktery je stézejni slozkou pti rozvoji rychlosti. Pfi zékladnim rozvoji
sily dbame na urcité parametry, které ptisobi na rozvoj danych specifickych schopnosti.
Pii tréninku jsou vyuzivany parametry intenzity zatizeni, pocet opakovani, interval

zatizeni a odpocinku.

2.5.4 Intenzita zatiZeni, Interval zatiZeni, Interval odpocinku, Pocet
opakovani

Pro rozvoj rychlosti uvadéji Mekota a Novosad (2005) cviceni, ve kterych dojde
k provadéni v maximalni intenzit¢ a s maximalnim usilim pfiblizit se k maximu
rychlosti. Podle Benacikové a kol. (2013) je stéZejnim faktorem pro rozvoj rychlostnich
schopnosti urcité opakovani ¢innosti v maximalni, respektive v submaximalni intenzité.
Peri¢ a Dovalil (2010) predpokladaji, ze by se mél jedinec pfi tréninku rychlostnich
schopnosti dostat k nejvyssi mozné intenzit€¢ pohybu. Dale uvadéji dilezitou stranku pfi
rozvoji rychlosti a tou je motivace. Ta se nejlépe vytvaii pii soutézeni. Dovalil a

Choutka (2012) se shoduji s témito tvrznimi a dale upozorfiuji na koncentraci a spravné
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provedeni Cinnosti, kterd by méla byt provadéna kontrolované. Urc¢ité hrani¢ni intenzity

dosahujeme pomoci maximalniho volniho usili.

Pro dosaZeni urcité intenzity v tréninkovém procesu se daji vyuzit lokomoce
nebo frekvence pohybu s riznymi zvukovymi nebo optickymi stimulatory (Dovalil a
Choutka, 2012). V tréninku je dobré, aby sportovec znal své vykony. Tim dostava
uréitou kontrolu, ktera muze vést k vétsi motivaci pii dalSi ¢innosti. Ve vétSiné
piipadech se u sportovcti vyskytuje pfi hranicnim usili pocit bolesti a unavy. Pii
Cast€j$im dostavovanim téchto pocitli se sportovec nauci zvladat a pracovat v téhle fazi

tréninku, a tim dochazi k posunovani prahu bolesti.
e Interval zatizeni

Pfi ur€ovani idealni délky cviceni v maximalnim zatiZzeni se jedna o dobu, po

které Ize maximalni intenzitu udrzet. V tomto ptipad¢ se nazory autord spise rozchazi.

Lehnert a kol. (2015) uvadéji délku zatizeni na 10-15 sekund. Naopak Votik
(2005) uvadgji délku intenzity pro rozvoj akcelerac¢ni rychlosti do 4 sekund a délku
intenzity pro rozvoj lokomo¢ni rychlosti do 10 sekund. Mé&kota a Novosad (2005) urcuji

jako optimalni délku intenzity na 5 sekund, vychazi z doby utilizace ATP, CP coz je cca

7 sekund.

Hlavnim ukazatelem intervalu zatiZzeni je ziskana energie z ATP-CP systému,
coz je dulezitym divodem, pro¢ je interval zatizeni pomérné kratky cca 5-15 sekund
(Peri¢ a Dovalil, 2010). Déle uvadéji, ze pokud by byl interval delsi, doslo by k nartstu
unavy, ktera by vedla k aktivaci dalSich energetickych systémi pro kryti energetického
vydaje. Doslo by k aktivaci laktdtového systému a ke snizeni intenzity pohybu. Tim by

se zatiZzeni dostalo na charakter rozvoje rychlostné-vytrvalostnich schopnosti.
¢ Interval odpocinku

Odpocinek by mél byt tak dlouhy, aby dokazal zabezpecit obnovu potiebnych
energetickych zdrojii, dale likvidovat kyslikovy dluh, ktery byl vyvolan anaerobni
¢innosti, a V neposledni fadé by mél zachovat dostatecnou aktivaci centralni nervové
soustavy (Peri¢ a Dovalil, 2010). Pokud 100% obnova CP nastava okolo 5-7 minut,
volime v praxi urCity kompromis, aby nedoslo k vyraznému poklesu CNS, protoze
aktivita CNS klesa pfi neCinnosti mezi 3-6 minutou. Obvykle byva doporucen

odpocinek kolem 2-3 minut Kk poméru zatizeni 1:10. Vhodny odpocinek by mél byt
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aktivnim, to znamena lehky nendrocny pohyb (vyklusani, drobné hry, vyrovnévaci
cviky). Diky aktivnimu odpocinku nedochazi k poklesu aktivity CNS a dale napomaha
k rychlej$imu zotaveni (Lehnert a kol., 2010)

U fotbalistii urCuje interval odpocinku Votik (2005) podle intervalu zatiZzeni. Pfi
intervalu zatizeni do 4 sekund voli odpocinek 30-60 sekund, naopak pfii intervalu

zatiZzeni do 10 sekund voli mezi starty odpocinek 1-3 minut.
e Pocet opakovani

Jako hlavni faktor pti rozvoji rychlosti uréuji Peri¢ a Dovalil (2010) intenzitu u
vSech opakovani. Déle uvadeji idealni pocet 2-6 opakovani v kazdé sérii, a mezi sériemi
by mél byt dostateény odpocinek (5-10 min) v aktivni ¢innosti v nizké intenzité. Pocet
sérii stanovuji na 2-3. Lehnert a kol. (2010) naopak uvadgji idealni pocet 10-15
opakovani ve trech sériich. V téch by mélo byt zajisténo maximalni usili v provadéni
¢innosti. Kdyby dana intenzita neméla urcitou urovei, tak by se mél trénink ukoncit,
protoze by ztracel vyznam. Pfi urovani idealniho poctu opakovani hraje roli mnoho

faktorli — podnebi, aktualni psychicky a fyzicky stav sportovce, trénovanost.

Pti rozvoji akcelerace volime 4-8 opakovani ve 3-5 sériich, naopak pfi tréninku

lokomoce je doporuc¢eny pocet opakovani na 3-5 v sérii, a pocet sérii 2-3 (Votik, 2005).

Pocet tréninkt rychlosti v tydennim planu by se mélo pohybovat kolem 1-3.
Maximem jsou praveé tii tréninky rychlosti v tydnu z divodu doby uplné regenerace coz

je cca 48 hodin (Bernacikové a kol., 2013)

2.5.5 Metody stimulace rychlostnich schopnosti

Nejefektivnéjs§i rozvoj rychlosti nastdva pfi maximalni intenzité, kterou
aplikujeme vzdy do metody opakovaci. Vybér urCitych cviceni a metod K rozvoji
rychlosti je ovlivnén tim, Ze jednotlivé druhy rychlosti maji mezi sebou velky transfer.
To znamend, Ze pii rozvoji urCitého druhu rychlosti (napf. akcelerace) nedochazi

Kk rozvoji ostatnich druhii (Mékota a Novosad, 2005).

Podle Bernacikové a kol. (2013) se pfi rozvoji rychlostnich schopnosti vyuziva

vzdy opakovaci metoda. Opakovaci metodu dale rozdéluje na nasledujici metody:

- Opakovani — ¢as je uren tak, aby po dobu ¢innosti intenzita neklesla,

pohyb je vykonavan v maximalni rychlosti.
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- Pfirozend — je zaméfena na rozvoj akceleracni rychlosti v podobé
soutézi a pohybovych her.

- Rezisten¢ni — vyuziva rizné prostiedky ke ztizeni podminek pohybu,
jedna se o trénink s vnéjSim odporem (b&h proti vétru, béh do kopce),
pfi kterém rozvijime akceleracni rychlost a silové schopnosti.

- Asistencni — pouzivd moznosti navozeni zlehcujicich podminek
k provedeni pohybu (b&h z kopce, béh s ptisobenim vétru do zad).
Ucelem je snaha o vytvoteni supramaximalni rychlosti.

- Kontrastni — kombinace pfirozené s asistenéni metodou nebo
kombinace pfirozené s rezistencni metodou.

- Analytickd — metoda, pii které rozdélujeme rychlost na uréité ¢asti,
¢asto vyuzivana pfi specidlni praprave (atletickd abeceda).

- Syntetickd — rozvoj rychlosti se zménou pohybu.
Lehnert a kol. (2010) rozdé€luje metody pro rozvoj reakéni rychlosti takto:

- Metoda opakovani — pii ni dochéazi k nejrychlejsi reakci na zvoleny
podmét (zrakovy, sluchovy, dotykovy) a poté k maximalni rychlosti
pohybu.

- Analytickd metoda — metoda zaloZena na rozdéleni pohybu na ¢asti,
které jsou izolované rozvijeny.

- Senzorickda metoda — zalozena na schopnosti rozdélovat kratké
intervaly se spojenim reakéni rychlosti.

- Metoda reakce na pohybujici se pfedmét — sportovec pii téhle metodé

musi reagovat na pohybujici se pfedmét.

2.5.6 Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti

M¢kota a Novosad (2005) uvadgji, ze rychlostni schopnosti se rozviji diive nez
silové a vytrvalostni, ale taky rychlostni schopnosti diive zacinaji upadat. Dale popisuji
nejcitlivéjsi obdobi pro rozvoj reakéni rychlosti mezi 8-12 rokem. Tohle obdobi je
specifické v tom, Ze u jedince dochazi k vyraznému zkraceni reakéniho ¢asu na podmét.
Co se tyCe akeéni a bézecké rychlosti, tak nejveétsi rozvoj dynamiky nastava do 14 roku.
Pak se mezi 18-23 rokem dale rozviji. Pro srovnani dospélého muze a dospélé Zeny se

uvadi, Ze zena ma 85% vykon muze.
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Jiny model senzitivnhiho obdobi udava Grasgruber a Cacek (2008). Za idealni
obdobi pro rozvoj rychlosti povazuji pubertu (10-15 let). V té dochazi k vymezeni
nervovych zakladu svalovych funkci. Naopak Benacikova a kol. (2013) popisuje dvé
senzitivni obdobi jedince, ve kterych dochazi k nejprogresivnéjSimu rozvoji rychlosti.
Jako prvni obdobi uvadéji mezi 7.-9. rokem Zivota chlapct a 6.-8. rokem divek a druhé

obdobi mezi 11-14 lety u divek a 13-15 lety chlapcu.

Mezi hlavni obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti uvadéji Lehnert a kol.
(2010) vek 10-13. V tomto obdobi je to dano vysokou vzrusivosti a plasticité¢ centralni
nervove soustavy. Diky tomu se formuje nervovy zaklad pro rychlostni projevy. Kolem
roku 14-15 dochazi k poklesu naopak nastava rozvoj sily, techniky a zvySeni
anaerobnich vlastnosti. Obdobi absolutniho rozvoje rychlostnich schopnosti nastava
mezi 18-21 rokem. Jako hlavni divod se uvadé&ji zlepSeni a rust transportni kapacity
kysliku.

2.5.7 Trénink rychlostnich schopnosti u déti a mladeze

Rychlostni schopnosti by mély byt rozvijeny stejné jako ostatni schopnosti od
utlého veéku, aby dochazelo k jejich rozvoji a nedochazelo k pozastaveni komplexniho
vyvoje (Plachy a Prochazka, 2014). Dale je dilezité, aby déti byly dlouhodobé vedeny
k pohybu, tim se zajisti, ze se stanou vSimavéj§imi ke svému pohybu, ktery by méli

nadale rozvijet ucitelé, trenéfi a taky samotni jedinci.

Grasgruber a Cacek (2008) uvadéji, ze by mél byt trénink rychlosti pro déti
Siroce pestry a zdbavny. M¢l by obsahovat slozky silové-vybusnych, rychlostnich a
koordinacnich cviceni. Trénink by mél byt nenarotny a nemél by obsahovat
specializace. Brzké specializace by mohly vést k vytvoreni rychlostni bariéry, ktera by
méla negativni dopad na rozvoj rychlosti v dospivani. I Lehnert a kol. (2010) davaji
velky daraz pfi tréninku rychlosti na Siroka spektra rychlostnich cvi¢eni a pohybovych

her, které¢ by mély zamezit vzniku opakujiciho se stereotypu pii béhu.

Samostatny trénink pro déti by mél obsahovat ur¢ité parametry, které se daji
vyuzit i u dospé€lych s tim rozdilem, ze doba pro cvi¢eni by méla byt kratsi a pocet
opakovani niz8i. Do tréninku je dobré zafazovat Stafetové hry, ptrekdzkové drahy a
soutézni zavody. Dale cvi¢eni mohou obsahovat koordinac¢ni slozky a skokova cviceni.
Velka variabilita cviéeni pfinasi pozitivni efekt tréninku (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Samostatny rozvoj rychlosti by mél byt spojovan s koordinaci anebo s vybusnou silou,

31



kterou vyuziji 1 pii vyskoku a odrazu. Interval jednotlivého zatizeni by nemél
ptesahovat 5-10 sekund, protoze delsi interval maximalni intenzity déti neudrzi. Pomér
zatizeni u ditéte by mél byt 1:10 pti 3-5 okopavani v jedné sérii. Pocet sérii by se mél
pohybovat od 1 do 3 sérii. Vice sérii v maximalni intenzit¢ by mohlo u ditéte vést
k vytvofeni negativni rychlostni bariéry (Lehnert a kol., 2010). Plachy a Prochazka
(2014) dale kladou velky duraz na aktivni odpocinek u déti mezi sériemi. DéEti by

nem¢ly pii odpocinku sedét ¢i stat, ale mé¢ly by byt v pohybu s nizkou intenzitou.

V obdobi mladsiho $kolniho véku by mél byt trénink zaméfen na rozvoj reakéni
a akéni rychlosti. Je to z divodu zvySené drazdivosti a labilité nervového systému.
Vhodné pro rozvoj jsou sportovni a pohybové hry, ve kterych mladsi Zaci dostatecné
rychle vydaji a vycerpaji svoji svalovou energii, kterou ale zvladnou rychle ziskat zpét
(Plachy a Prochazka, 2014). Vhodnymi cvicenimi jsou ty, ve kterych se dostavaji do
ruznych intenzit pohybu. A tim zabrafnuji vytvafeni monotonniho prostiedi, ve kterém
dochazi k nejveEtsi tnave.

spektrum cviceni. V tomto obdobi se mohou pouZit i specidlni prosttedky k tréninku.
Zakladni rychlostni lokomoci rozvijime kratkymi sprinty, b&Zeckymi cvicenimi,
slalomy a starty z riznych poloh. Jako specialni rychlostni schopnost uvadéji agilitu

(hbitost), kterd by se prevazné méla rozvijet.

U starSich zaka by se mély podle Lehnerta a kol. (2010) vyuZzivat komplexy
cviceni, které obsahuji rychlostni, silové a vytrvalostni slozky rychlosti. Béhem tréninku
by se m¢lo stiidat rychlostni zatizeni, které by mélo zabranit opakujicim se ¢innostem.
V pubert¢ dochazi knarGstu silovych schopnosti, které vedou ke zvySené
trénovatelnosti. Na zacatku by se mél vyuzivat mensi odpor, aby nedoslo k pretizeni
organismu, coZ by mohlo vést ke ztrat€¢ uvolnénosti pohybu anebo ke zdravotnim

problémiim.

Pti rozvoji rychlosti u starSich déti se doporucuje vyuzivat metodu kontrastu. Ta
spo¢iva v zafazeni téz8ich a leh¢ich aktivit do tréninku. V praxi to znamena, ze pfi
téz8im provadéni ¢innosti dochazi ke zmensSeni absolutni rychlosti, a to zanecha urcitou
stopu. Pravé tato stopa napomtize k dosdahnuti vysSi rychlosti pii provadéni lehci
¢innosti. Jako typické priklady uvadime beéh z kopce a do kopce, béh do schodi a po

roviné, béh v pisku a ve vod¢ (Peri¢ a Dovalil, 2012).
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2.5.8 Testovani rychlostnich schopnosti

Dufour (2015) popisuje dilezitost pouzivani adekvatnich méficich zafizeni pfi
testovani. Jedna se o to, aby byly urCeny pfesné vysledky a nedoslo k neptfesnému
vyhodnoceni. Mezi zakladni méfici zafizeni patii stopky, které autor oznacuje za
neptesné, protoze i kdyz se jedna o zkuSeného trenéra nastava pifi méfeni stopkami
chyba o minimalni velikosti 0,2s. V praxi to vypada tak, Ze dospély fotbalista, ktery
ubéhne 10 m pod 1,72s spada mezi 20 % nejrychlejsich hraci, naopak kdyz zabéhne 10
m za 1,79s spada do priméru. Jako vhodnéj$i méfici zafizeni udava tzn. fotobuiky,

které vykazuji pti spravném pouzivani vysokou presnost méteni.

Pfi testovani rychlosti uruje Psotta a kol. (2006) za idedlni méfici zatizeni
fotobunky. S jejich pomoci je mozné méfit ¢as v jednotlivych usecich sprintu. Diky
tomu muzeme u jedince vyhodnotit jeho silné a slabé stranky jednotlivych ¢asti pohybu.
Pii méfeni urcité rychlosti by mély byt ureny jasné podminky, abychom =zajistili
spravnost a objektivitu testu. Jako hlavni faktory, které ovliviiuji méteni, povazujeme
podnebi, typ povrchu a typ obuti. Ve fotbale mohou nastat nesrovnalosti pii méfeni
vIéte a vzimé, kdy se muze li§it typ povrchu. Podle Dufoura (2015) pti méteni
akcelerace je dilezitym ukazatelem télesnd hmotnost jedince. Vysledky mohou ovlivnit

také startovni poloha a podoba startovaciho povelu.

Gamble (2012) dava diraz na trenéry, kteti by méli vybirat spravné testovaci
baterie pro hrace, podle toho, jakou vzdalenost pitekonavaji v hernich c¢innostech.
Dufour (2015) dale doporucuje u fotbalovych hract volit testy, které by mély probihat
pii stejnych podminkach, ve kterych probiha vykon.

Ve své publikaci nebere Williams (2013) za dulezité, aby test pro fotbalisty byl
podminén uréitym standardizovanym protokolem. Jako dulezit¢é povazuje zjisténi
urovné maximalni rychlosti. Jako ukazkové testy uvadi sprint na 30-40 m a test pro

akceleraci do 10 m.
Testy

Psotta a kol. (2006) popisuje jednotlivé zasady, které¢ by standardizovany test
mél obsahovat: spolehlivost (snaha o bezchybnost), platnost (test méfi to, co chceme),
citlivost (schopnost testu vyhodnocovat zmény jedince v zavislosti na zménach

Vv tréninkovém procesu), specificnost (schopnost zaznamenat pohybové a fyziologické
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kvality jedince, které ovlivituji celkovy vykon), objektivitu (test by mél ukazovat
podobné vysledky nezéavisle na testovanych osobach), proveditelnost (pozadavky na

prostiedi a vybaveni K testu), hospodarnost ¢asu a financi.

Nejcastéjsi testy pro zjistovani maximalni rychlosti u fotbalistl se vyuzivaji

bézecké testy na 10 a 30 m (Dufour, 2015)
Me¢teni maximalni rychlosti

Dufour (2015) uvadi, ze hraci tymovych sporti dosahuji maximalni rychlosti

kolem 25-35 m sprintu po startu ze stoje.

Podle Zvonate (2011) patii mezi nejCastéj$i testy pro zjiSténi maximalni

rychlosti tyto:

- Sprint na 50 m, 60 m, 100 m — start je z nizkého nebo polovysokého
startu
- Sprint na 20 m sletmym startem — test probiha tak, ze hra¢ ma

nabihaci délku o 25 m, po které nésleduje méfici usek 20 m
Meéfteni akcelerace

Pro ziskani hodnoty akcelerace se nejcastéji vyuzivaji testy od 5 do 35 m, ve
kterych se naméfeny €as v prvnich 5 m vyuziva k vyhodnoceni urovné startovni
rychlosti (Psotta a kol., 2006). Dufour (2015) dale jesté¢ uvadi testy 15-20 m, které

nejvice pfipominaji dilezité zrychleni. To je nejvice vyuzivano v tymovych sportech.
Meéfieni rychlosti se zménou sméru (agilita)

Pro nejcCast&jsi zjisténi rychlosti se zménou sméru se vyuziva clunkovy test, ten
obsahuje 4x10m, pii kterych se ukdze uroven akcelerace, brzdéni a zména sméru (Psotta

a kol., 2006).

Pti méfeni agility u fotbalistl patii k nejCastejSimu testu 505 Agility Test (Fajfer,
2005).

Mg¢teni anaerobni kapacity

Ke zjisténi anaerobni rychlostni vytrvalosti u fotbalisti se vyuziva bézecky test

na 300 m anebo laboratorni test tzn. Wingate test na bicyklovém ergometru (Psotta a
kol., 2006).
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2.5.9 Rychlost ve fotbale

Pii fotbalovém utkani musi hra¢ disponovat vysokou trovni rychlostnich
schopnosti, které jsou zakladni slozkou pohybovych schopnosti pfi herni Cinnosti.
V utkéni nastavaji situace, které vyzaduji rychlou reakci na mi¢ nebo na soupefte.
Jednotlivé pohybové ¢innosti jako jsou start na mic, sprinterské souboje anebo uvolnéni
se do volného prostoru by meély byt vykondvany v maximalni rychlosti. A diky
rozdilnym uarovnim rychlostnich schopnosti hra¢u v utkani dochazi k rozdilnym

vykonnostem (Frank, 2006).

Dufour (2015) uvadi hlavni slozky rychlostniho vykonu hract ve fotbale.
Nejcastéjsi rychlostni ¢innosti v utkani jsou linedrni sprint, agilita a opakovaci

schopnost provadét intenzivni pohyb.
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2.6 Silové schopnosti

M¢kota a Novosad (2005) popisuji silové schopnosti jako kondi¢ni zaklad pro
svalovy vykon. Hodnota sily se pohybuje kolem 30 % individualniho realizovaného

maxima. Tahle hodnota se oznacuje jako bézné vyuzivany silovy potencial.

Silové schopnosti jsou formulovany k pfekonavani ¢i udrzeni vnéjsiho odporu

svalové kontrakce (stah svalu) (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Pavlik a kol. (2010) popisuji silové schopnosti jako ptredpoklady piekonavat

diky svalovému usili ur¢ity odpor biemene nebo vlastniho téla.

Sila je schopnost, kterou ¢loveék vyuziva pii prekonavani, udrzovani anebo pfi
brzdéni urcitého odporu, ktery ptisobi na organismus. Nazvem tohoto pisobeni je
svalova kontrakce, kterd probiha pti dynamické nebo statické ¢innosti (Lehnert a kol.,

2010).

Grasgruber a Cacek (2008) uvadgji silu jako generalni schopnost, ktera ovlivituje

rychlost i vytrvalost.

Obrazek 5: Vztahy mezi silou, rychlosti a vytrvalosti (Grasgruber, Cacek, 2008).

2.6.1 Délenti silovych schopnosti

Podle Bernacikové a kol. (2013) rozd€luje silu na ¢tyfi druhy: absolutni,
vytrvalostni, rychlou a vybuSnou. Dale uvadéji, ze svalovy stah probihd bud’ pfi
dynamické, nebo statické ¢innosti. Urcitd svalova kontrakce je charakterizovana témito
faktory: slozeni a mnozstvi svalovych vldken (zjiStuje se pficnym prafezem svalu),
architektura svalu, hladina vyplaveného testosteronu, ¢innost motorickych jednotek a
jejich mnozstvi, svalova koordinace a synchronizace svalstva. Dal§imi dulezitymi

faktory jsou sarkoplazmaticka hypertrofie a myofibrilarni hypertrofie.
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Svalovou kontrakci rozdélil Dovalil a kol. (2009) na tfi zékladni svalové

¢innosti;

A. lzotonickd koncentricka — Typickd pro zvétSeni objemu svalového
btiska, kde probihd opravdové zkraceni svalu. Praci, kterou sval
vykonava, fadime mezi pozitivni svalovou kontrakci, protoze svalova
sila pracuje ve stejném sméru jako pohyb segmentu téla.

B. lzotonicka excentrickd — Opak koncentrické kontrakce, kdy se sval
prodluzuje a protahuje. Jako vysledkem excentrické kontrakce
povazujeme brzdici pohyb.

C. Izometrickd — Nedochazi u ni pfi Zddném pohybu a vzdélenost tiponu se

od zacatku svalového stahu neméni.

Obrazek 6: Typy svalové ¢innosti (Dovalil a kol., 2009).

Peri¢ a Dovalil (2010) rozdé&luji silové schopnosti na zédkladé svalové kontrakce

na dv¢ skupiny:

1) Staticka sila: je typicka izometrickou kontrakci (délka se neméni, ale
roste napéti), kdy sval neprojevuje utsili pohybem ale udrzeni bfemene
nebo téla v urcité poloze po urcitou dobu.

2) Dynamicka sila: charakteristicka izotonickou kontrakci (méni se délka
svalu a napéti ziistava ptiblizn€ stejné), kdy sval provadi urcity pohyb

celého téla nebo jeho jednotlivych segmentd.

Dynamickou silu dale délime na zéklad¢ velikosti odporu a rychlosti

pohybu:

a. Vybusnou/explozivni: charakteristickd nizkym odporem a maximalni

rychlosti (hody, kopy, odrazy)
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b. Rychlou: typickd nizkym odporem a nemaximalni rychlosti (tdery
v boxu, starty)

c. Vytrvalostni: nizky odpor a sila je stala, ale nedosahuje vysokych
hodnot (kanoistika, silni¢ni cyklistika, veslovani)

d. Maximalni: typickd malou rychlosti a velkym odporem (vzpirani,

zéapas)

Rozdéleni podle Lehnerta a kol. (2010) pojednava o sile ve zptusobu uvoliiovani

energie pii svalové praci:

1) Maximalni sila — Nejvétsi sila, ktera je pouzita pii jednom opakovani
S nejveétsim odporem pii maximalni volni svalové kontrakci.

2) Rychla sila — Jedna se o provedeni pohybu v nejrychlejSim case
S nejvyssi hodnotou sily. Rozdé¢lujeme ji na startovni silu (Start sprintu
nebo kop ve fotbale) a na explozivni silu, ktera se projevuje v koneéné
fazi pohybu.

3) Reaktivni sila — Charakteristicka pro nejvétsi svalovy impuls v cyklu
protazeni a zkraceni svalu.

4) Vytrvalostni sila — Schopnost vykonavat ¢innost pii které opakované
dochazi k ptekonavani a brzdéni urc¢itého odporu za podminky nesnizZeni

efektivity.

Grasgruber a Cacek (2008) uvadéji nékolik zakladnich druhti svalovych akci.
Déli je na tyto:

1) Dynamické — sval se zkracuje nebo prodluzuje
o Koncentricka — zkraceni pfi prekondvani zatéze
o Excentrickd — prodlouZeni pfi pfekonavani zatéze
o Plyometrick4 — koncentricka akce nasleduje hned po excentrické
akci
2) Statické — sval se nepohybuje

o Izometricka — sval se napina, ale nezkracuje

2.6.2 Vyvaoj silovych schopnosti
Velikost sily zavisi na pficném praméru svalu, ktery je hlavné dédicny, ale

z ¢asti se da ovlivnit tréninkem. Silova schopnost patii mezi nejvice mozné ovlivnitelné
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schopnosti (napt. diky svalové hypertrofii). Pro nejlepsi rozvoj silovych schopnosti
povazujeme obdobi po ukonceni ristu, tudiz v adolescenci (Grasgruber a Cacek, 2008).

M¢kota a Novosad (2005) poukazuji na vyrazné zmény V narustu sily
v ontogenezi organismu. Do 20 let véku se sila méni velice pozitivné, kolem 30. roku se
uroven sily kulminuje a pfi postupném starnuti organismu dochazi k postupnému
regresu. Jako hlavni faktory, které maji velky vyznam pti svalové Cinnosti, jsou typy

svalovych vlaken.

Grasgruber a Cacek (2008) rozd¢lili svalova vldkna na 7 odlisnych typt: I, Ic,
lic, lac, Ila, llab, Ilb.

- Pomala vldkna — typu |

- Rychla vldkna — pomalejsi typ II a rychlejsi typy IIb a IIx

Dale uvadéji, ze diky sportovnimu tréninku Ize jednotliva vldkna do uréité miry
preménit. Jako priklady zminuji pfeménu vldkna typu IIb diky dlouhodobému zatizeni
s aerobnimi slozky na typ vldkna Ila. Dalsi studie tvrdi, Ze pro narlist objemu a sily

svalu je zapotiebi pfemény z lla na I1b.

Diky rtiznym vlastnostem rychlych a pomalych vldken je jejich podil
v celkovém meéftitku vyznamnou soucdsti posuzovani pro piedpoklady sportovniho
vykonu. Diky pievaze jednotlivého typu svalového vldkna je vétsi pravdépodobnost
uspéchu v urcitém sportu. Rychld svalova vldkna jsou dulezitd pro rychlostné silové
sporty (sprinty, vzpirani) a naopak pomala svalova vlakna jsou dulezita pro vytrvalostni

sporty (maraton, cyklistika) (Mesko a kol., 2005).

(w= RYCHLA POMALA )
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Obrazek 7: Podil pomalych a rychlych vlaken u raznych sportovct (Mesko a kol., 2005)
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2.6.3 Stimulace silovych schopnosti
Peri¢ a Dovalil (2010) povazuji za tyto tii zasadni ¢initele, diky kterym dochazi

ke stimulaci silovych schopnosti:

- Velikost odporu

- Pocet opakovani

- Rychlost provedeni pohybu
- Odpocinek

Velikost odporu

Jedna se o zakladni zatizeni, které je charakteristické pro rozvijeni silovych
schopnosti. Z velikosti odporu se tak rozlisuji dalsi stimulanty pro rozvoj sily (Peri¢ a
Dovalil, 2010). V praxi je velikost odporu uréena hmotnosti bifemene (Cinky a zavazi na
stroji), kinetickou energii bifemene, reakci pevné opory, odporem vné&j$iho prostiedi
(béh v pisku, beh do kopce), silou partnera (zapas, pietlacovani), gravitaci (skoky a

vyskoky) a mechanismem trenazera (bicyklovy trenazér).

Petr a Stastny (2012) spojuji velikost odporu s poétem opakovani. Tyto dva
parametry podle nich uzce souvisi. Popisuji, Ze mezi poctem opakovani v sérii a
velikosti odporu plati vzajemné vztahy. Pokud je vysoky odpor, tak jsme schopni
dosahnout nizS§iho poctu opakovani a funguje je to 1 naopak, kdyz je mensi odpor,

dokazeme vykonat vétsi pocet opakovani.
Pocet opakovani

VEtsi pocet opakovani predpoklada mensi odpor, a tudiz mensi pocet opakovani
predpoklada vétsi odpor. Dale by bylo vhodné, aby posledni opakovani bylo vykonano
s maximalnim usili sportovce, pii tomto opakovani by se dala doporucit i mirna

dopomoc (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Jak uz uvedl Newton, pocet opakovani zcela souvisi s velikosti odporu (Petr a
Stastny, 2012).

Rychlost provedeni pohybu

Podle rychlosti a zptsobu provedeni cviku se urcité svalové skupiny adaptuji na

vysledny efekt pohybu. Casto je rychlé provedeni pohybu vyuZivano ve sportech, které
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jsou stavény na vybusném projevu. V takovych sportech jsou zatazovany do tréninku

silové cviky, u kterych dominuje explozivni sila (Petr a Stastny, 2012).

Peri¢c a Dovalil (2010) déale uvadéji, ze se rychlost provedeni pohybu

V pracovnim rezimu svalu méni s poctem opakovanim.
Odpocinek

Odpocinek ma urcité¢ zasady, které nam odpocinek rozd€luji na odpocinek
aktivni nebo pasivni. Pii aktivhim odpocinku provadime lehkou Ccinnost mezi
opakovanimi, naptiklad protahovani dané svalové skupiny, kterou posilujeme. Délku
odpocinku bychom méli volit podle energetickych zon, které zajistuji dany pohyb. Pfi
rozvoji silovych schopnosti je z vE&tsi ¢asti zajiStovana energie z ATP-CP zony (Peri€ a

Dovalil, 2010).

Petr a Stastny (2012) uvadgji interval odpodinku, ktery by mél byt mezi
jednotlivymi sériemi nebo mezi cviky. Podle jejich obrazku mizeme usoudit délku
odpocinku vzhledem k urcité silové trénovatelnosti.

TUT
0-20s 20-40s 40-70s 50-120s

1 23 45 67 8 911112137141516171819202122232425

opakovani
>300-180s
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120-75s
: ve 75-10s
interval odpocinku
upiné zotaveni - *  nelpiné zotaveni
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Obrazek 8: Vztah intervalu odpocinku k silové schopnosti (Petr a Stastny, 2012).

Pfi tréninku zacatecniki je doporuceny interval odpocinku 1 minuta. Délka
odpocinku se ale vyrazné méni, kdyz je do cviku zapojeno vétsi pocet svalovych skupin.
Poté se délka odpocinku zvétsi. Napiiklad u tréninku dfepu nebo mrtvych tahd je
potieba delsiho odpocinku, aby télo dokazalo obnovit energii spotfebovanou ve svalech.
U tréninkd, ve kterych je vyuzivdna jen jedna skupina svalli (napf. biceps) je interval

odpoéinku kratsi (Petr a Stastny, 2012).
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Vyzkumem délky odpocinku se zabyval Matuszak a kol. (2003). Jeho vyzkumu
se ucastnilo 17 silové trénovanych probandi v primérném véku 22. Vyzkum se zabyval
délkou odpocinku mezi provedenim dvou opakovani maximalni vahy pfi cviceni diepu.
Celkové probehly 4 métfeni. V prvnim se ziskavaly hodnoty maximalni vahy na diep
probandd. Dalsi méfeni uz probihaly oddélené tak, ze probandi museli vykonat jedno
opakovani s maximalni vahou a po jedné, tfech a péti minutach opakovat dalsi jedno
opakovani dfepu. Pii méfeni s 1 minutou odpocinku provedlo 13 ze 17 probandi
uspésny diep s maximalni vahou. Pfi tfiminutovém odpoc¢inku vykonalo diep 16 ze 17
probandt a u pétiminutového intervalu odpocinku provedlo diep s maximalni vahou 15
ze 17 probandt. Celkové vysledky ukazaly, ze jednominutovy odpocinek je dostatecny

pro sportovce silove trénujici.

2.6.4 Metody stimulace silovych schopnosti

Pti rozvoji silovych schopnosti pouzivdme metody, které ndm napoméahaji pii
tréninku. V praxi se ale metody mohu liSit. Je mnoho pohledt na rozdéleni spravnych
metod a kazdy autor mize uznavat metody jiné. Napiiklad Grasgruber a Cacek (2008)
uvadéji ve své publikaci 3 rozdilné tréninky, ve kterych stimuluji rtizné silové

schopnosti:

1) Silovy trénink — Trénink zaloZen na mensim poctu opakovani (1-5), za to
s maximalni zatézi (90-100%maxima), je také specificky delSimi
pauzami mezi sériemi (3-5 min), timto tréninkem se rozviji maximalni
sila, ale nedochazi k velkému narastu svalového objemu.

2) Objemovy/kulturisticky trénink — Trénink je charakteristicky na principu
zvétSovani objemu svalové hmoty, pfi které dochazi i ke zlepseni
kratkodobé silové vytrvalosti, pocet opakovani se pohybuje kolem 6-15
se 70-90% maximalni zatézi, odpocinek by mél trvat 2-3 minuty mezi
sériemi.

3) Silové vytrvalostni trénink — pii tréninku se aplikuje velké mnozstvi
opakovani (15-20) s50-70% maxima, délka odpocinku by méla byt
kratka kolem 1-2 minut. Prvofadny cil je zlepSovani dlouhodobé silové
vytrvalosti, pii tomto typu tréninku se ve svalech koncentruje laktat, ke
kterému se vaze riziko pretiZeni, a proto by v tréninku nemé¢l byt vysoky

pocet sérii.
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Psotta a kol. (2006) publikuje tyto dvé skupiny metod pro rozvoj silovych

schopnosti:

- Metody funkcniho tréninku — metoda izolované svalové c¢innosti,
plyometrie a komplexni svalové ¢innosti

- Metody tréninku koncentrické svalové sily — rychlostné-silova
metoda, metoda submaximalniho odporu, metoda tréninku statické

svalové sily

Pro mé je nejsrozumitelnéjsi deéleni metod rozvoje silovych vlastnosti podle

Peri¢e a Dovalila (2010), které vyuziji pro svoji bakalafskou praci.
Metody podle Peri¢e a Dovalila (2010):
1) Metoda maximalniho usili (metoda té€Zkoatleticka, metoda kratkodobych napéti)

Podle Dovalila a Choutky (2012) je maximalni sila zaklad pro vSechny dalsi
druhy silovych schopnosti. Uvadéji, Ze rozvoj maximalni sily pfimo ovliviiuje sily

explozivni a vytrvalostni.

U této metody uvadéji Peri¢ a Dovalil (2010) idealni velikost odporu na 90-
100% maxima. Pocet opakovani by se mé&l pohybovat kolem 1-5 v jedné sérii. Dale
dbaji na spravnou techniku pii provadéni cviku. Petr a Stastny (2012) s nimi souhlasi a
jesté doplnuji 6-8 sérii, kdy by mél byt mezi sériemi zatazen aktivni odpocinek, ktery

by mél trvat 3-5 minut. Rychlost provadéni cviku by méla byt pomala.
2) Metoda opakovaného tsili (metoda kulturisticka)

Petr a Stastny (2012) popisuji tuto metodu, jako metodu hypertrofie, pii které by
se m¢l jedinec snazit vykonat co nejvice opakovani. V praxi ale uvadi pocet opakovani
8-15 pfi velikosti odporu 70-85% maxima. Peri¢ a Dovalil (2010) jest¢ dodavaji pocet
sérii 5-6. A odpocinek pohybujici se kolem 1-3 minut.

Grasgruber a Cacek (2008) upozoriuji, ze mnoho sportovcl vyuziva tuto
metodu K nardstu sily, coz se nékdy nemusi stat. V tréninku ji ¢asto zafazujeme do tzn.
metody pyramidy (vzestupna, sestupnd), ve které postupné nardsta velikost odporu a

pocet sérii. Bohuzel ne vzdy vétsi pocet sérii znamena veétsi narast sily.

3) Metoda rychlostni (metoda dynamickych usili)
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Dominanci této metody je rychlost provedeni pohybu. Ta by méla byt vysoké az
maximalni. Diky rychlosti se musi upravit velikost odporu, ktera by méla byt 50-70%
maxima. Dale uvadéji vysoky pocet opakovani v jedné sérii mezi 5-30. Pocet opakovani

1ze navysit mensim odporem (Grasgruber a Cacek, 2008).

Petr a Stastny (2012) u této metody dale uvadgji pocet sérii na 3-5 a dale

doporucuji aktivni odpocinek, ktery by mél trvat 1-2 minuty.
4) Metoda vytrvalostni (opakovanych usili)

Pti tété metod¢ by se sportovci méli dostat se svou tepovou frekvenci na 170-
180 tept za minutu. Diky tomu by se intenzita jejich pohybu méla pohybovat na Grovni
anaerobniho prahu. Samostatné cvi¢eni pomoci vytrvalostni metody by mélo mit za cil
rozvinout silovou slozku vykonu, kterd umozni produkovat urcitou silu po urcity cas.
Charakterizuje se vysokym poc¢tem opakovani, ktery by mél dosahovat az tzn. vy€erpani

(Grasgruber a Cacek, 2008).
Vytrvalostni metoda se ¢asto vyuZiva pfi tzn. kruhovém tréninku
5) Metoda plyometricka (metoda razova)

Psotta a kol. (2006) charakterizuji plyometrickou metodu tak, ze v ni dochazi
k podnécovani explozivni sily v koncentrické kontrakei, ktera navazuje na piedchazejici

excentrickou kontrakci.

Tuhle metodu popisuji Mékota a Novosad (2005) jako cyklus impulzu, ktery
vychéazi z excentrického prodlouZeni a bezprostiedné nésleduje do koncentrického
zkraceni svalu. Tento cyklus zvySuje velikost sily na konci koncentrické kontrakce.
Zvyseni sily je vyvolano protaZzenim a néslednym zkracenim elastickych svalovych

skupin.
6) Metoda izometricka (metoda staticka)

Pii této metodé se vyuzivd svalové kontrakce, pifi které se méni délka
kontrahovaného svalu. Jako ptiklad uvedli Grasgruber a Cacek (2008) tlaky proti
odporu (Cinka, stroj), ktery je vé&tSi nez koncentricka sila jedince. Cviceni se
submaximalnim a maximalnim odporem m¢l pozitivni dopad na rozvoj statické sily a
objemu svalstva. Cas, ve kterém by mél byt sval v napéti, by se mél pohybovat kolem 5-

15 sekund, pocet opakovani 3-5.
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7) Metoda izokineticka

CviCeni metodou izokinetickou je zalozeno na variabilni zatézi, kterd se méni
tak, aby rychlost provadéni byla stale stejna. Tato metoda je velmi bezpetna a
nevyzaduje velkou troven koordinace (Grasgruber a Cacek, 2008).

8) Metoda intermediarni

V této metodé se kombinuje metoda opakovaného usili s metodou izotonickou.
Pii dynamickém cvic¢eni dochézi k zastaveni pohybu a nasleduje staticka vydrz. Vydrz
by méla nastat v tzn. uzlovych bodech, kde je sval nejslabsi. Po uplynuti vydrze by mél
pohyb dale pokracovat. Délka, pocet opakovani a pocet sérii je individualni, ackoli se
zpravidla nepfesahne hodnota 10 opakovani z divodu pouziti maximalni velikosti

zatizeni (Grasgruber a Cacek, 2008).

Silovy trénink by mél byt zafazen do tréninkového procesu aspont 1x tydné aby

se zamezilo rychlému poklesu silovych schopnosti (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017).

Peri§ a Dovalil (2010) uvadé¢ji jesté dalSi variantu silového tréninku tzv.
supersérie. Ta je vyuzivana pii silové vytrvalosti anebo pii tréninku maximalni sily.
Princip supersérie je spojeni dvou cvikl, mezi kterymi neni skoro zaddny odpocinek
nebo jen kratky. Interval odpoc¢inku nastava az po ukonceni druhého cviku. Obvykle se

spojuji dva cviky na stejnou partii nebo se spojuji cviky opacnych svalovych skupin.

V silovém tréninku by méli byt zatfazeny na zacatek cviky, které jsou pro velké
svalové skupiny (dfep, mrtvy tah) a po ukonceni tréninku velkych skupin by mély
nasledovat cviky na mensi skupiny svald. Diky cvikim velké svalové skupiny na
zadatku tréninku dojde k maximalizaci tréninkového objemu a intenzity (Petr a Stastny,

2012).

2.6.5 Senzitivni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti

Pii zaclenéni silového tréninku do tréninkového procesu déti a mladistvych je
dilezité brat v potaz, Ze jejich té€lesny a psychicky vyvoj se jesté nezastavil. Postupné
ukoncuji svlj rast vnitini orgdny a v neposledni fad¢ jsou to pohlavni hormony, které
produkuji hormony. Ty vyrazné ovliviiuji riist svalového aparatu. U chlapct se jejich

télesny vyvoj ukoncuje zhruba v 18-20 letech (Dovalil a kol., 2009).
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Ekstrand, Hodson a Karlsson (2005) uvadéji, ze rust a vyvoj kosti souvisi
s rozvojem svalstva. Mezi velmi dulezité fadi ¢innost kloubnich vazi, které vazou sval
ke kosti. Kloubni vazy dokoncuji vyvoj az po dokonceni vyvoje samotného svalu. Pti
nadmérném vyvinu svall muze pii dokoncCovani vyvoje kloubnich vazi dochazek

k negativnimu dopadu na rist a vyvoj kosti.

V praxi sila a objem svala roste rychleji nez sila Slach a vazl (pojivové tkang).
Proto by silovy trénink nemél byt provadén casto v nizkém veéku, aby nedoslo k

pretrzeni Slach a vazii (Bangsbo, 2007).

Bernacikové a kol. (2013) povaZzuje za optimalni obdobi pro rozvoj silovych
schopnosti vék 15-19. Souvisi to s hormonalnimi zménami v obdobi dospivani. Ackoli

V praxi ve sportovnim tréninku se silovy rozvoj objevuje uz diiv.

2.6.6 Trénink silovych schopnosti u déti a mladeze
Weineck (1996) popisuje jednotlivé obdobi, pii kterych dochazi k rozvoji

silovych schopnosti u déti a mladeze:

V obdobi do 10 let by mél rozvoj sily probihat pfirozené v dennich aktivitdch
déti (Splh, lezeni, Svihadlo, Uipolové cinnosti — pietahovani, piretlacovani). DalSimi
moznostmi jsou vyuzivani prostfedi, které vytvofi naroky na pfekonavani (¢innosti ve

vodé nebo v pisku, hry v kopci).

V obdobi mezi 10-12 lety by mél prevladat rozvoj rychlé a vybusné sily. Dale
by mohly byt zatazovany cviky, které vyuzivaji hmotnost vlastniho téla (kliky, diepy,
shyby). Pti tréninku je vhodna metoda tzv. silové vstupy. Jedna se o kratké preruseni
tréninkové cCinnosti, pii které¢ dojde k rychlému provedeni silového cviceni (kliky,

zkracovacky na bficho)

Pti posledni obdobi ve véku 13-15 let by mely byt cviky zaméfeny na ptipravny
silovy trénink, ktery by mél obsahovat nacvik techniky posilovani, které by mohlo
prechazet postupné k vSeobecné silové pripraveé. V ni uz by mohly byt zatazeny cviky s

malou hmotnosti odporu.

2.6.7 Testovani silovych schopnosti

M¢kota a Blahus$ (1983) popisuji test jako védecky podlozenou zkousku, pomoci

které¢ ziskame kvantitativni vysledky. Samostatny test by mél znamenat:
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1. provést zkousku ve smyslu procedury

2. pritadit ¢isla k vykonu, které jsme ziskali méfenim.

MOTORICKE TESTY

/

/

maximalni vykonnosti typického pohybového
projevu
schopnosti dovednosti jiné
/ \
laboratorni terénni
/ \
pIné standardizované Castedné standardizované
/ \

individualni skupinové

Obrazek 9: Struktura déleni motorickych testt (Mékota a Blahus, 1983).
Testy

Petr a Stastny (2012) rozdélili testy na specidlni a na obecné. Obecné testy
mohou trenéii pouzit nckolikrat do roka, aby si ové&fili vSeobecnou piipravenost.
Dulezité je, aby byl test provadén vzdy stejné, a tim bylo mozné srovnat dlouhodobé
vysledky. Mezi obecné testy patii béh na 30 m a skok z mista do dalky. Specialni testy
se provadéji K oveteni vykonnosti ve vybranych disciplinach nebo v jejich variantach.

Meéfeni se provadi taky nékolikrat do roka.

Jednotlivé testy uvedli ve svych publikaci Mékota a Blahus (1983) a Petr a
Stastny (2012):

Testy statické sily

Jako testy pro statickou silu uvadime vydrz ve shybu, vydrz v pfednosu anebo

vydrz ve vzporu.
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Testy dynamickeé sily

Explozivni silu pomoci skoku do dalky z mista anebo pomoci odhodu
medicinbalu. Testy se zabyvaji maximalnim zrychleni téla nebo pfedmétu. Snahou

Vv testu by mélo byt dosahnuti co nejdelsi vzdalenosti nebo vysky.

Rychlostni silu méfime testy, které jsou zalozeny na provedeni co nejvice
opakovani cviku za urcity ¢as, nebo se méfi Cas, ktery je potieba k provedeni urcitého

poctu opakovani. Jako typické testy uvadime sed-lehy za minutu.

Maximalni sila se méfi pomoci riiznych cviki, pfi kterych je snaha o vykonani
jednoho opakovani pii nejveétsi zatézi. Jako piiklad miizeme uvést diep, benchpress,

mrtvy tah.
Testy vytrvalostni sily

Testy jsou cileny na schopnost odolavat opakované odporu pii cyklickém

pohybu. Jako testy uvadéji opakovani shybt ve visu, opakovani klikti nebo piednost.

2.6.8 Sila ve fotbale
Ve fotbalovém zéapase u hrace nezavisi, jak velkou silu umi vynaloZzit pfi svém
pohybu. Je ale dilezité, aby hrac védél, kdy a jak velkou silu ma pouzit, a aby ji dokazal

zkoordinovat do akce ve spravnou chvili (Bangsbo, 2003).

Psotta (2006) uvadi, ze i kdyz hra¢ disponuje vysokou turovni sily, ktera je
produkovana v izolovanych nebo nespecifickych pohybech, tak tato sila nezarucuje
vysokou uroven pii specifickém pohybu - vyskok nebo prvni kroky sprintu.

vvvvvv

specifické pohyby a akce svalil v pritbé¢hu hernich a lokomoc¢nich ¢innostech.

Vysokd urovenn svalové sily pii specifické Cinnosti svalu ma své omezeni.
Vysoka absolutni sila spojend s vétSim piicnym prifezem svalu muize znamenat
kontraproduktivni dopad na svalovy vykon v lokomoc¢nich a hernich ¢innostech
Vv utkani. Pozadovana troven rozvoje sily by méla byt tak vysoka, aby byl hra¢ uspésny
Vv utkéni. Rozvoj sily zavisi na hraov¢ stylu a na pozici hrace v tymu. Odlisné Grovné
morfologie a rozvoj silovych schopnosti budou mit brankafi, obranci, zaloznici nebo

uto¢nici (Bangsbo, 2003).
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2.7 Periodizace tréninkového procesu

Periodizace tréninkového procesu vede k vyvolani adaptacnich zmén u
organismu sportovce. Vyjadiuje se rozdélenim tréninkovych ¢asti do urcitych ¢asovych

usekti béhem roku (Bediich, 2006).

Buzek (2003) uvadi, ze diky periodizaci tréninkového procesu se vytvari
dlouhodoby cyklus tréninkt. Ten musi byt systematicky a cilen¢ zaméfeny na jednotlivé
etapy. Kazda etapa tvoii urCity celek, ktery piechazi plynule na dalsi a je tvofena tzn.
tréninkovymi cykly, ve kterych se fes$i koncep¢éni a konkrétni ukoly rtizného obsahu
tréninku. Votik (2005) rozdéluje ro¢ni tréninkovy cyklus na jednotlivé dlouhodobé

mezocykly:

e Letni pfipravné obdobi (Cervenec—Srpen)
e Podzimni hlavni obdobi (srpen—listopad)
e Zimni piechodné obdobi (prosinec—leden)
e Zimni piipravné obdobi (leden—biezen)

e Jarni hlavni obdobi (bfezen—Cerven)

e Letni pfechodné obdobi (Cerven—Cervenec)

Pro moji bakalatrku bude stacit, abychom si vysvétlili tii zdkladni obdobi a to ptipravné,

zavodni a prechodné.

2.7.1 Piipravné obdobi

V ptipravném obdobi by mélo dojit K maximalnimu rozvoji pohybovych
schopnosti, technicko-taktickym dovednostem a rozvoji psychologické piipravy.
Strukturou, objemem a intenzitou se toto obdobi fadi mezi nejintenzivnéjsi. Z hlediska
zatizeni organismu piedstavuje velky objem a klade diraz na hrani¢ni naroky pfii

tréninkovych ¢innostech (Votik, 2005).

Ptipravné obdobi méa za ukol vytvoftit zdklady a rezervy pro budouci herni vykon
a také by mélo zajistit dalsi rGst vykonnosti. V tomto obdobi dochéazi ke zvySeni
trénovatelnosti, pii které se zajiStuje vSestrannost tréninku. VSeobecné byva na zacatku
ptipravného obdobi kondi¢ni pfiprava, pii které dochazi k rozvoji vytrvalostnich

schopnosti (Dovalil a kol, 2009).

Buzek (2009) chape piipravné obdobi jako dobu, pii které dochazi
k objemovému zatézovani hracu, diky kterému ziskavaji hraci predpoklady k rastu
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kondi¢nich, technicko-taktickych a psychickych zakladd herniho vykonu. Obsah
ptipravného obdobi rozdéluje do tii mezocykld: vSeobecné rozvijejici, specidlni a

vylad’ovaci.

2.7.2 Hlavni obdobi

Hlavni obdobi dle Votika (2005) zacind prvnim utkanim a kon¢i utkénim
poslednim. V ro¢nim cyklu mame dvé hlavni obdobi na podzim a na jaro. V obou z nich
je stejny ukol vytvofit a udrzet optimalni sportovni formu celého tymu po celou dobu
tohoto obdobi. Dale je stézejni udrzet ziskanou trénovanost a vykonnost tymu ziskanou
Vv piipravném obdobi. V hlavnim obdobi pfichazi 1 dilezitd psychologicka pfiprava,
psychiku ¢asto nastava ke konci soutéze, kdy se hraji rozhodujici utkani. Stav psychiky
a jeji naroky na konci soutéze stoupaji nejen u samostatnych hrac¢t, ale i u celého

realizacniho tymu.

Hlavni obdobi patfi mezi dominantni ¢ast ro¢niho cyklu, ve kterém odehraji
fotbalisté kolem 30 utkani. Ackoliv utkani ptisobi jako adaptivni podmét, miiZe se stat,
Ze se z n§j stane jednostranna zatéz, ktera vede aZ ke stereotypu, ktery miiZze negativné
pusobit na vykonnost (ztrata formy, ztrata dynamiénosti). Aby Kk tomu nedoslo, je
dalezité udrzovat spravny tréninkovy plan, ktery by mél zajiStovat udrzovani

kondi¢nich, dovednostnich a mentalnich potieb herniho vykonu (Bedfich, 2006).

2.7.3 Prechodné obdobi

Ptechodné obdobi nastavé po ukonceni hlavniho obdobi. Mezi hlavni cile tohoto
obdobi je regenerace organismu hraca. Je dilezité, aby si pfi regeneraci organismus
odpocinul télesn¢ 1 psychicky. V tomto obdobi se intenzita tréninku snizi, dale se
doporucuje zména prostiedi a prostiedki k tréninku. Je také nezbytné, aby se jednalo o
aktivni odpocinek, pfi kterém nedojde k velkému ubytku trénovatelnosti. V prechodném
obdobi ¢asto dochézi k doléCeni chronickych zranéni. Zminéné obdobi obsahuje 1 tsek,
ktery je bran jako dovolena. V tomto useku nastupuje individualni aktivni odpocinek
kazdého hrae jinak. V rocnim cyklu mame dvé piechodna obdobi v zimni a letni
ptrestavce. Letni piechodné obdobi je stejné jako zimni, pouze se lisi tim, ze je kratsi

(Votik, 2005).
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3 Cile prace

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace je posouzeni vlivu pfechodného obdobi na

uroven sily a rychlosti u hra¢u fotbalu v kategorii U13.

3.2 Dil¢i cile

Zjisténi Grovné rychlosti u probanda na podzim, na konci soutézniho obdobi a
na jate v jednotlivych SpSm

Zjisténi Grovné rychlosti u probandl na jafe, na konci pfechodného obdobi v
jednotlivych SpSm

Zjisténi urovné sily u probandi na podzim, na konci soutézniho obdobi v
jednotlivych SpSm

Zjisténi Grovné sily u probandid na jafe, na konci pfechodného obdobi v
jednotlivych SpSm

Komparace ziskanych vysledkd.

3.3 Ukoly price

Prostudovani literatury zabyvajici se rychlosti a silou u mladych fotbalistt
Prostudovani a nasledné pouziti jednotlivych testi

Zajisténi pomucek pro testovani, prostort a probandi

3.4 Vyzkumné otazky

1.

Dojde k vyznamnému poklesu trovné rychlosti u hract fotbalu vlivem
pfechodného obdobi?
Dojde k vyznamnému poklesu trovné sily u hract fotbalu vlivem ptechodného

obdobi?
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4 Metodika

4.1 Vyzkumna skupina

PInéni cilti prace bylo provedeno u ¢tyt fotbalovych SpSm. Ve své praci 0 nich
mluvim jako 0 ,tymech‘ a hra¢e pojmenovavam jako ,probandy*, abych ochranil jejich
osobni data a GDPR. Celkovy pocet probandii, ktefi se zcastnili obou méfeni, Cita
pocet 68 (vék=13, télesna vyska = 153,6 +7,9 cm a hmotnost 43,3 + 6,7 kg). VSichni
jedinci patfili do kategorie U13. Hlavni méfeni prob&hlo na konci podzimni Casti ve
dvou tydnech od 18.11.2019 do 29.11.2019. Jarni méfeni probéhlo od 20.1.2020 do
30.1.2020.

4.2 Mérici pomiicky a sbér dat

K provedeni testovani byly zapotiebi tyto pomucky:

- 8 fotobunék, zatizeni ovladajici fotobunky se stopkami
- Mgfici pasmo, lepici paska

- Laserovy metr na méteni

- Kuzely a kuzelky

- Zaznamovy arch, psaci potfeby

Na provedeni spravného testovani vzdy dohlizel Mgr. Michal Hruby a dale

trenéfi dané kategorie Ve vybranych tymech.

Pred testovanim probéhlo zahtati a rozcviceni individualné nebo pod vedenim
trenérti. Rozeviceni trvalo okolo 15 minut (bézecka abeceda, dynamicky strecink,
kloubni mobilizace, stupfiované sprinty). Jako hlavni dvé testovaci baterie byly zvoleny

linearni sprint a skok daleky z mista.

4.2.1 Popis testu

e Test €. 1 — Linearni sprint (5-10-20 metri)

Pomicky: 8x fotobunika, 4 kloboucky, zdznamovy arch, ovladaci zafizeni

fotobunék se stopkami, métici pasmo

Vyznam: test postupné zjistuje rychlostni schopnosti hraci na tfi rtzné
vzdalenosti v jednom daném bé&hu, jedna se o vzdélenosti 5 metrd, 10 metra a 20 metra.
Diky témto vzdalenostem miizeme urCit urovenn frekvencni rychlosti a maximalni

bézeckeé rychlosti.
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Popis: 8 fotobunék je rozmisténo tak, aby na startovaci ¢afe byly prvni dvé
fotobuitkky — ty pfi probéhnuti startuji cas, déale jsou fotobuiikky rozmistény ve
vzdalenostech 5 metrii, 10 metrG a 20 metri. Po probéhnuti kazdé vzdalenosti se
zaznamenava Cas. Start je ve vzdalenosti jednoho metru pfed prvnimi fotobunkami a

hréci startuji z polovysokého startu. Snaha hract by méla byt co nejrychleji urazit 20 m.

Specifikace: Kazdy hra¢ ma dva pokusy a mezi nimi by mél byt minimalni
odpocinek 2 minuty. Pokud by hra¢ pokazil oba dva pokusy, dostava jesté jeden pokus.

Zaznamenava se vzdy lepsi pokus jedince.

o Test¢. 2 — skok daleky z mista

W

Pomiicky: laserovy méfi¢ vzdalenosti, metr, zdznamovy arch, deska

Vyznam: test je uréen pro méfeni explozivni sily dolnich koncetin

V horizontalnim sméru

Popis: Testovany hra¢ stoji v mirném rozkroceni na Sitku panve, S$pi¢ky se
dotykaji tésn€ odrazové cary, dale provadi podiep a dohromady s pohybem pazi vykona
skok snozmo co nejdal. Pred provedenim odrazu mohou prob&hnout ptipravné pohyby
kromé poskoku vpted. Dulezitou slozkou tohoto testu je doskok, pfi kterém je nezbytné,
aby testovany udrzel rovnovahu. Vzdalenost se méfi od paty nohy, ktera je bliz

odrazové ¢are.

Specifikace: Kazdy proband ma tii pokusy, pfi kterych je dilezité, aby nejméné
dva z nich byly platné. Po dvou neuspésnych pokusech dostava testovany jesté jednu
moznost. Mezi pokusy by méla byt 1 minuta odpocinek. Do zdznamového archu se

udava nejlepsi vysledek.

53



PE

Obrazek 10: Skok daleky z mista snozmo (Mékota a Blahus, 1983).

4.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni vysledku

Ke zpracovani a vyhodnoceni vysledkl jsem vyuzil program Microsoft Excel.
Ve kterém jsem provedl zékladni vypocty naméfenych dat. Pomoci vzorct jsem urcil
aritmeticky prumér (x) a dale smérodatnou odchylku rozdilt (sd). Poté jsem doplinil
primérné procentualni zlepSeni jednotlivych tymu v danych testech. Do tabulek jsem

také doplnil minimélni a maximalni vykon u testu skoku dalekého z mista.
V tabulkach jsou pouzity tyto symboly:

Pocet probandt — n

Aritmeticky prameér — X

Smérodatna odchylka rozdild — SD

Maximalni vykon — Max

Minimalni vykon — Min

Primérné procentualni zlepSeni - %
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Komparace vysledk linearniho sprintu
Pii testovani linearniho sprintu jsme méfili 68 probandu v kategorii U13.
Vsechny vysledky jsou zaznamenany v tabulkach pro jednotlivé tymy. Daéle jsou u

tabulek znazornéné grafy, které poukazuji na zmény ve vykonnosti.

1.Tym

U 1. tymu se zacastnilo méteni 17 probanda. Ti si vedli primérné na podzim u
linearniho sprintu na 5 metrech 1,142s, na 10 metrech 1,966s, a na 20 metrech 3,446s.
Po 8-9 tydnech trvajiciho pfechodného obdobi jsme probandy zméfili ve stejném testu a
zjistili jsme, ze se Groven rychlosti zlepsila na jednotlivych tGsecich. Na tseku 5 m se
praumérné zlepsili na 1,121s, coz je 0 1,80 % lepsi vysledek. Na tiseku 10 m se prumérné
zlepSeni zvysilo o 1,11 %, coz byl Cas 1,945s. Na poslednim useku 20 m doslo k
prumérnému zlepSeni na 3,425s, coz je o 0,61 %. Smérodatné odchylky byly stanoveny

u kazdého useku jak na podzim, tak na jaro.
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Tabulka ¢. 1 méreni linearniho sprintu 1. Tymu

Podzim| Jaro |Podzim| Jaro |Podzim| Jaro
Tym1 |[Proband| 5m 5m 10m | 10m | 20m | 20m
1 1,16 1,13 1,98 1,95 3,54 3,5
2 1,13 1,12 1,95 1,92 3,38 3,35
3 1,06 1,04 1,85 1,83 3,25 3,2
4 1,12 1,1 1,96 1,96 3,48 3,47
5 1,17 1,15 2 1,98 3,45 3,42
6 1,18 1,16 1,95 1,94 3,39 3,37
7 1,19 1,17 1,99 1,95 3,44 3,41
8 1,12 1,1 1,91 1,9 3,39 3,38
9 1,12 1,11 1,94 1,94 3,41 3,4
10 1,1 1,08 1,89 1,87 3,38 3,38
11 1,14 1,12 1,96 1,94 3,5 3,48
12 1,16 1,15 1,98 1,97 3,4 3,38
13 1,12 1,1 1,96 1,95 3,42 3,4
14 1,12 1,09 1,94 1,92 3,42 3,41
15 1,18 1,15 2,03 2 35 3,48
16 1,2 1,17 2,14 2,1 3,77 3,75
17 1,14 1,12 2 1,94 3,46 3,44
Primér 1,142 1,121 1966| 1,945 3,446| 3,425
% zlepsSeni 1,80 1,11 0,61
smérodatna
odchylka 0,0363| 0,0350| 0,0622| 0,0567 | 0,1058| 0,1080
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Tym 1 - Graf arovné rychlosti na podzim a na jaro - test linearni sprint

35 3446 3425
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0

Vzdalenost 20 metri

Cas v sekundach

v

Vzdalenost 5 metri Vzdalenost 10 metri

Obrazek ¢.11: Graf 1.Tymu urovné rychlosti na podzim a na jaro.

2.Tym

Ve 2. tymu jsme méfili 14 probandd. Ti si vedli na podzim s prumérnymi ¢asy
na 5 metrech 1,086s na 10 metrech 2,282s a na 20 metrech s c¢asem 3,538s. Diky
prechodnému obdobi se 14 probandl prumérné zlepsilo na jaro na tiseku 5 m o 0,86 %
S primérnym c¢asem 1,076s na 10 m se zlepSeni dostalo na primérny cas 2,216s, coz
¢ini zlepSeni o 2,88 %. U posledniho tiseku na 20 m se priimérné as zlepsil na 3,471s,

coz znamena zlepseni o 1,90 %.
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Tabulka ¢. 2 méreni linearniho sprintu 2. Tymu

Podzim| Jaro |Podzim| Jaro |Podzim| Jaro
Tym2 |[Proband| 5m 5m 10m | 10m | 20m | 20m
1 1,09 1,07 2,31 2,25 3,42 3,3
2 1,04 1,02 2,23 2,18 3,34 3,27
3 1,06 1,06 2,32 2,32 3,4 3,33
4 1,05 1,05 2,31 2,24 3,49 3,45
5 1,11 1,05 2,36 2,25 3,49 3,4
6 1,1 1,08 2,36 2,33 3,58 3,5
7 1,17 1,13 2,11 2,1 4,19 4,18
8 1,22 1,2 2,16 2,14 4,34 4,06
9 1,11 1,1 2,39 2,22 3,47 3,51
10 1,04 1,03 2,22 2,15 3,27 3,2
11 1,03 1,12 2,26 2,23 3,28 3,27
12 1,07 1,06 2,34 2,32 3,54 3,52
13 1,02 1,01 2,23 2,1 3,26 3,2
14 1,09 1,09 2,35 2,2 3,46 3,4
Primér 1,086| 1,076 2,282 2,216| 3,538 3471
% zlepseni 0,86 2,88 1,90
smérodatna
odchylka 0,0557 | 0,0500| 0,0828| 0,0766| 0,3250| 0,2963

Tym 2 - Graf Grovné rychlosti na podzim a na jaro - test linearni sprint

3,538 3471
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Obrazek ¢.12: Graf 2.Tymu urovné rychlosti na podzim a na jaro.
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3. Tym

3. Tym ¢ital 15 probandd. Ti Si na podzimnim testovani vedli u linearniho
sprintu primérné takto: 5 metri za 1,086s, 10 metrt za 2,237s a 20 metrt za 3,461s. Po
uplynuti prechodného obdobi se jejich vysledky zlepsili. Primérné si vedli na 5 m o

1,04 % lip s ¢asem 1,075s. Na 20 metrech si primérné zlepsili ¢as na 2,206s, coz je o

1,37 %. U useku 20 metrii se pramé&rné zlepsili o 1,75 % s ¢asem 3,4s.

Tabulka ¢. 3 méreni linearniho sprintu 3. Tymu

Podzim| Jaro |Podzim| Jaro |Podzim| Jaro
Tym3 |Proband| 5m 5m 10m | 10m | 20m | 20m
1 1,01 1,01 2,22 2,2 3,38 3,28
2 1,02 1,01 2,32 2,3 3,51 34
3 1,04 1,04 2,27 2,25 3,42 3,3
4 1,01 1,01 2,29 2,29 3,31 3,3
5 1,07 1,06 2,24 2,2 3,45 3,35
6 1,05 1,05 2,33 2,3 3,52 3,49
7 1,39 1,37 2,23 2,2 3,35 3,2
8 1,03 1,02 2,3 2,15 3,45 3,42
9 1,05 1,03 2,21 2,18 3,29 3,27
10 1,05 1,04 2,02 2 4,18 4,17
11 1,07 1,08 2,05 2,03 3,58 3,56
12 1,34 1,3 2,12 2,1 3,14 3,12
13 1,09 1,05 2,34 2,3 3,51 3,49
14 1,04 1,04 2,33 2,32 3,39 3,3
15 1,03 1,01 2,28 2,27 3,43 3,35
Pramér 1,086| 1,075| 2,237| 2,206 3,461| 3,400
% zlepSeni 1,04 1,37 1,75
smérodatna
odchylka 0,1158| 0,1085| 0,1005| 0,1004| 0,2270| 0,2420
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Tym 3 - Graf irovné rychlosti na podzim a na jaro - test linearni sprint
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Obrazek ¢.13: Graf 3. Tymu Grovné rychlosti na podzim a na jaro.

4.Tym

vewr

U 4. tymu jsme méfili nejpocetnéjsi skupinu probandi. Celkovy pocet probanda
byl 22. Jejich praimérné vykony u linearniho sprintu na podzim mély tyto hodnoty: 5 m
za 1,086s, 10 m za 2,196s a 20 m za 3,454s. U druhého méfeni na jafe se jejich
pramérnd rychlost na vSech tusecich zleps$ila. U tiseku na 5 metrii se Cas stanovil na
1,067s, coz znamena zlepseni o 1,76 %. Na 10 metrech se primérny cas zlepsil na
2,144s, coz je zlepSeni o 2,36 %. U posledniho useku na 20 metri se primérny cas

dostal na 3,407s, coz znaci zlepseni o 1,37 %.
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Tabulka ¢.4 méfeni linearniho sprintu 4. Tymu

Podzim| Jaro |Podzim| Jaro |Podzim| Jaro
Tym4 |Proband| 5m 5m 10m | 10m | 20m | 20m

1 1,12 1,1 2,33 2,22 3,5 3,41

2 1,1 1,04 2,38 2,25 3,52 3,48

3 1,07 1,06 2,32 2,3 3,47 3,43

4 1,04 1,03 2,24 2,22 3,42 34

5 1,01 1,01 2,21 2,08 3,23 3,22

6 1,01 1,04 2,27 1,95 3,33 3,31

7 1,09 1,09 2,38 2,34 3,57 3,42

8 1,06 1,05 2,33 2,3 3,49 3,47

9 1,09 1,07 2,2 2,2 3,34 3,34

10 11 1,07 2,31 2,3 3,45 3,44

11 1,13 1,09 2,39 2,34 3,51 3,46

12 1,09 1,04 2,37 2,33 3,47 3,22

13 1,11 1,1 2,32 2,3 3,41 3,4

14 1,08 1,08 2,27 2,2 3,46 3,34

15 1,17 1,08 2,13 2,09 3,43 3,38

16 1,05 1,04 2,22 2,21 35 3,49

17 1,08 1,06 1,93 1,9 3,58 3,55

18 1,17 1,16 2,01 2 3,58 3,57

19 1,15 1,13 1,99 1,98 3,51 3,48

20 1,04 1,02 1,81 1,8 3,26 3,23

21 1,12 1,1 2,08 2,06 3,84 3,81

22 1,01 1,01 1,82 1,8 3,12 31

Praimér 1,086 1,067 2,196| 2,144 3,454| 3,407

% zlepSeni 1,76 2,36 1,37
smérodatna

odchylka 0,0475| 0,0382| 0,1806| 0,1743| 0,1451| 0,1464
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Tym 4 - Graf urovné rychlosti na podzim a na jaro - test linearni sprint
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Obrazek ¢.14: Graf 4. Tymu urovné rychlosti na podzim a na jaro.

., Vysledny Graf Grovné rychlosti na podzim a na jaro viech tymi
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Obrazek ¢€.15: Vysledny graf irovné rychlosti na podzim a na jaro vSech tymi.
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5.2 Komparace vysledkii skoku dalekého z mista
U tohoto testu jsme zméiili 68 probandu kategorie U13. Jednotlivé vykony jsou
uvedené v tabulkach u jednotlivych tymua. Pfidavam sem i celkovy graf urovné sily,

ktery poukazuje na zmény prumérnych vykon.

1.Tym

Prvniho méfeni se zacastnilo v 1. tymu 17 probandi. Jejich primérny vykon na
podzim se pohyboval na hranici 185,6 cm a smérodatna odchylka rozdilu byla
stanovena na 11,75. Ve spodni tabulce dale pfiddvam minimalni a maximalni vykony

probandi v 1.tymu.

Tabulky ¢. 5 a 6 - vysledky skoku dalekého z mista 1. Tymu

Podzim Jaro
Tym 1 Proband |skok skok
1 189 205
2 190 196
3 198 209
4 178 180
5 177 184
6 180 185
7 191 200
8 209 219
9 193 195
10 197 199
11 187 196
12 173 180
13 185 196
14 174 188
15 170 178
16 166 170
17 199 208
Pramér 185,6 193,4
% zlepSeni 418
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n X SD min max %

podzimni méfeni |17 185,6 11,75766 |166 209

jarni méreni 17 193,4 12,932801 | 170 219 4,18

Pti druhém méfteni, které se konalo po piechodném obdobi, se ukazalo primérné
zlepseni o 4,18 %. Primérny vykon byl stanoven na 193,4 cm a smérodatnd odchylka

na jafe se urcila na hodnoté 12,93.

2.Tym

U 2. tymu se pocet probandil ur¢il na 14. Na podzim se jejich primérny vykon
stanovil na 181,2 cm a smérodatna odchylka rozdili byla ur¢ena na 15,56. V tabulce je

dale uveden minimalni a maximalni vykon jak na jafe, tak na podzim.

Tabulky ¢&. 7 a 8 - vysledky skoku dalekého z mista 2. Tymu

Podzim

Tym 2 Proband skok Jaro  skok
1 196 211
2 189 190
3 187 196
4 179 188
5 167 188
6 171 180
7 155 164
8 152 158
9 182 203
10 202 222
11 199 200
12 178 187
13 196 210
14 184 192

Primér 181,2 192,1

% zlepseni 5,99
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n X SD min max %

podzimni méfeni |14 181,2 15,56712 |152 202

jarni méreni 14 192,1 17,389052 | 158 222 5,99

U druhého méfeni se primérna hodnota stanovila na 192,1 cm, oz znamena

primérné zlepseni o 5,99 %. U druhého méteni se smérodatnd odchylka stanovila na
17,38.

3.Tym

3. tym cital 15 probandt. Ti na podzimnim méfeni urcili primérnou hodnotu

svého vykonu na 177,1 cm. Jejich podzimni smérodatna odchylka se stanovila na 17,56.

Tabulky €. 9 a 10 - vysledky skoku dalekého z mista 3.Tymu

Tym 3 Proband Podzim skok |Jaro skok
187 196
2 181 190
3 190 196
4 192 199
5 182 191
6 173 182
7 151 160
8 173 182
9 160 169
10 149 158
11 190 199
12 217 226
13 164 173
14 169 178
15 178 187
Pramér 177,1 185,7
% zlepseni 4,89
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n X SD min max %
podzimni méfeni |15 177,1 17,56403 |149 217
jarni méreni 15 185,7 17,305931 | 158 226 4,89

Na jarnim méfeni se probandi z 3. tymu pramémé zlepsili o 4,89 %. Jejich

pramérny vykon byl 185,7 cm a smérodatna odchylka rozdilt byla 17,30.

4.Tym

4. tym mél nejpocetnéjsi zakladnu probandi. Jejich pocet byl 22. U podzimniho

méfeni se jejich primérny vykon stanovil na 188,8 cm. Podzimni smérodatna odchylka

méla hodnotu 11,06.
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Tabulky €. 11 a 12 - vysledky skoku dalekého z mista 4. Tymu

Tym 4 Proband Podzim skok |Jaro skok
178 195

2 178 187

3 197 206

4 198 207

5 190 191

6 200 197

7 176 188

8 176 185

9 195 204

10 175 189

11 187 196

12 196 208

13 181 192

14 200 209

15 191 200

16 177 192

17 181 190

18 194 203

19 194 203

20 214 223

21 174 183

22 201 210
Promér 188,8 198,1
% zlepseni 4,94

n X SD min max %

podzimni méfeni |22 188,8 11,06660 |174 214
jarni méreni 22 198,1 10,047075 | 183 223 4,94
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U jarniho méfeni se jejich pruimérny vykon zlepsil na hodnotu 198,1 cm, coz ve
vysledku znamena zlepSeni o 4,94 %. Dale se jejich podzimni smérodatnd odchylka

stanovila na 10,04.

Graf Urovné sily na podzim a na jaro - test skok daleky z mista

200 198.1
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1921
188.7
1856 1857
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l ]
1. Tym 2. Tym 3. Tym 4. Tym

Obrazek ¢.16: Vysledné hodnoty skoku dalekého z mista vSech tymii.
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6 Zavér

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo zjistit, jaky vliv ma piechodné obdobi
na uroven sily a rychlosti u hrac¢t v kategorii Ul13. Do celkového testovani bylo
zapojeno 68 hract ze Ctyt riiznych fotbalovych klubti. Tyto tymy se zafazuji do skupiny
SpSm. Hlavni testovani bylo rozdéleno na dva bloky. Prvni blok testovani prob¢hl na
konci listopadu 2019 a druhy blok testovani probéhl na konci ledna 2020. Z toho nam
vyplyva ptechodné obdobi, které trvalo 8-9 tydnl. V kazdém bloku testovani jsme
pouzili standardizované testy na rychlost a na silu. U rychlosti to byl linearni sprint na
5, 10 a 20 metrt. U sily byl pouzit test skoku dalekého z mista. VSechny vysledky byly
zapsany a dale vyuzity v mé bakalarské praci. Celé testovani probéhlo bez komplikaci a

mé ukoly prace byly splnény.

Ve vysledcich jsem pracoval vzdy s primérnymi hodnotami celych tymi, které
mi ukézaly, jak se celkové tym zlepsil po uplynuti pfechodného obdobi. Pii testu skoku
dalekého jsme zjistili z naméfenych vysledkd, ze 1. Tym na konci podzimu dosahl na
primérnou hodnotu 185,6 cm. Naopak v lednu se jejich vykony zlepSily a jejich
prumérna hodnota se urcila na 193,4 cm. Celkové zlepSeni nastalo o 4,18 % vykonu.
Nejlepsi zlepSeni nastalo u probanda ¢islo 14, ktery na podzim skoc¢il 174 cm a na konci
ledna se dostal na hodnotu 188 cm. CoZ ¢ini zlepSeni o 14 cm. Naopak nejmensi
zlepSeni nastalo u probanda ¢islo 9, ktery dosahl na podzim vysledku 193 cm. Na jaro u
n¢j piislo zlepSeni jen 0 2 cm na 195 cm. U 2. Tymu nastalo po pfechodném obdobi
zlepSeni 0 5,99 %. Podzimni primérny vykon byl 181,2 cm. V jarnim méfeni se vykon
zlepsil na 192,1 cm. V 2. Tymu nastalo nejlepsi u jednotlivee u probanda 10, ktery
zlepsil svlij vykon od podzimu o 20 cm. Timto vykonem se stal i celkové nejlepSim
probandem, ktery dosahl nejlepsiho zlepSeni v tomto testu. U 3. Tymu se podzimni
pramérny vykon stanovil na hodnoté 177,1 cm, coz je v celkovém hodnoceni nejhorsi
vykon mezi jednotlivymi SpSm. Ale i piesto se v tomto tymu po prechodném obdobi
ukézalo zlepseni o 4,89 %, coz ¢ini primérny vykon na jafe 185,7 cm. Zde mizeme
vyzdvihnout probanda ¢islo 12, ktery v jarnim méfeni ptredvedl nejlepSi vykon v
kategorii U13 v tomto testu napifi¢ vSemi SpSm. Jeho vykon byl 226 cm. 4. Tym
obsahoval nejvice probandu a jejich prumérny vykon se zlepsil od podzimniho méteni
skoro o 10 cm, coz znamena zlepSeni o 4,94 %. Jejich jarni primérny vykon byl na

hodnoté 198,1 cm.
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U testu na linedrni sprint doslo k celkovému zlepSeni u vSech tyma po
prechodném obdobi. Po vyhodnoceni vysledku se ale jednalo v procentualnim méfitku o
mensi zlepSeni nez u sily. Myslim si, Ze pfi¢inou je fakt, ze sprint (neboli rychlost) je
komplexni schopnost, ktera se sklada z mnoha faktorti, a doba 8-9 tydnt je na zlepSeni
rychlosti kratka. Navic se jednalo o odpocinkové obdobi a z mého pohledu je pravé
rychlostni schopnost ovlivnitelnd pfevazné v tréninkovém procesu. U 1. Tymu se
primérné hodnoty na jednotlivych tsecich zlepsily piiblizn€ vzdy o 1-2 %. V 2. Tymu
se probandi zlepsili nejvice na useku 10 metrt, kdy se jejich primérny ¢as zlepsil o 2,88
% na 2,216 sekundy. A tsek 20 metrti prumérné zlepsili o 1,90 %. 3. Tym se na kazdém
useku zlepsil. Na pétimetrovém useku o 1,04 %, na 10 metrech o 1,37 % a na 20
metrech o 1,75 %. Ve 4. Tymu se zucastnilo nejvice probandi a jejich vysledky v
linedrnim sprintu se fadi mezi nejvice progresivni. Na pétimetrovém useku se zlepsili v
primérném casu o 1,76 % a to s casem 1,067 sekund. Na 10 metrech se jejich primérny
vykon zlepsil 0 2,36 %, coz v ¢ase znamenalo dosahnuti na 2,144 sekund. Pfi poslednim
useku na 20 metrt si zlepsili vykon na 3,407 sekund, coz na procenta Cini zlepSeni o
1,37 Po vyhodnoceni celkovych vysledkit miizeme potvrdit, Ze vliv pfechodného obdobi
na uroven sily je znacnd, u rychlosti se vliv pfechodného obdobi potvrdil takeé, ale
mens$im procentudlnim zlepSenim. Vyznamnym faktem pro dosahnuti lepsich vysledkt
v lednu 2020 povazuji to, Ze testovani probandi jsou ve véku, kdy se jejich organismus
nejvice vyviji a sili, a to jak po fyzické, tak i mentalni strance. Déle toto zlepSeni nastalo
i z divodu ur¢itého odpocinku, ktery probandi béhem pitechodného obdobi méli.
Bohuzel vsak nemtizeme zjistit ani tvrdit, ze tento odpocinek vyuzili k jisté ptipraveé na
nadchdzejici sezonu. Naopak vétim, ze vSichni probandi jsou uz ve v€ku, kdy si za¢inaji
uvédomovat, jak dilezité je, aby pracovali nejenom v tréninkovém procesu na svém
vykonu, ale zvladnou se i pomalu pfipravovat a zlepSovat své dovednosti a schopnosti

individualné. Proto véfim, Ze vétSina probandu travila pfechodné obdobi aktivné.

Osobn¢ jsem s vysledky spokojeny a potvrdily se mi domnénky zminéné v

uvodu této prace.
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7 Souhrn

Bakalaiska prace se zabyva komparaci vysledki z podzimu 2019 a z ledna 2020,
kdy hlavnim tkolem bylo zjistit jaky vliv ma piechodné obdobi na pohybové schopnosti
silu a rychlost u kategorie U13. Pii testovani byly vyuzity intermitentni testy skoku
dalekého z mista a linearni sprint (5 m,10 m a 20 m). Testy by mély svym obsahem
pfipominat urcité situace, které se objevuji v hernich ¢innostech ve fotbale. U testl jsme
predevsim zkoumali Uroven rychlosti a sily a po druhém meéfeni a vyhodnoceni
vysledkli jsme mohli zjistit urcity vliv pfechodného obdobi na tyhle dvé pohybové
schopnosti. Do testovani se zapojily ¢tyfi tymy z olomouckého kraje, které fadime do

kategorie SpSm.

V teoretické ¢asti se zabyvame jednotlivymi pohybovymi schopnostmi, a to
hlavné rychlosti a silou. Dale popisujeme fotbal a periodizaci tréninkového procesu ve
fotbale, kde nas nejvice zajimd piechodné obdobi. V hlavnich poznatcich se dale
muzeme dozvédét o pravidlech malych forem fotbalu pro mladsi zaky a taky urcité testy

pro zkoumani trovné jednotlivych pohybovych schopnosti.

V praktické casti bakalarské prace se zabyvame komparaci vysledkl z test
naméfenych v listopadu 2019 a v lednu 2020 u mladych fotbalisti kategorie U13.
Vysledky jsou komparovany mezi jednotlivymi tymy, a to vzdy pomoci primérnych
hodnot jednotlivych tymi. Vysledky jsou vyhodnoceny a porovnany pomoci grafi a

tabulek a vypocty byly provedeny pomoci programu Microsoft Excel.
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8 Summary

Bachelor’s thesis deals with the comparison of results from November 2019 and
from January 2020. The goal of this thesis is to find out what influences the level of
speed and power of football players in U13 category during the transitional period.
During the testing, we used the intermittent tests: long jump and sprint for 5, 10 and 20
metres. The tests should replicate certain situations in which the players can meet
during the course of the game. Thanks to the tests, we could find out the level of the
speed and power among the players. After the second measurement and the valuation,
we could discover a certain influence in the transitional period in these two abilities. For
testing, we joined 4 teams from the Region of Olomouc which we subsume into the

“SpSm” (Centre of Sport for Young People).

In the theoretical part, we talk about the mobility capacities, and how important
is the speed and power. We also describe the football and planning of trainings in
football and mostly, we are interested in the transitional period. Concerning others
topics which we have described, there are game rules in football for younger players
who play another type of football — small form of football, and certain tests for research

of the level in the mobility capacities.

In the practical part of the thesis, we compare the results from all the testing in
November 2019 and in January 2020, with young players in U13 category. The results
are compared among 4 teams thanks to the average value in teams. They are evaluated

and compared using the graphs, tables and calculations using Microsoft Excel.
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