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1 UvoD

Problematika kondi¢ni pfipravenosti je jednim z nejrozsifenéjsich a nejdlleZitéjsim
faktorem ve fotbale. Fotbal neni Zadna véda, ale véda mUze fotbalu, a pfedevsim hractim, ktefi
jej hraji vyrazné pomoci k lepsim vysledklim a vykonlm. Na zakladé tohoto motta bylo mym
cilem poskytnout fotbalovym trenérim a dalsi odborné verejnosti hlubsi vyklad moderni
koncepce kondi¢niho tréninku, jeho principli a metod na udrovni soucasnych poznatkd
fyziologie sportu a zatéze. Fotbal jako fenomén dnesni doby je jednim z nejoblibenéjsich a
nejrozsifenéjsich sportovnich odvétvi na svété, a hraje se v podstaté Uplné vSude at u?Z je to
zapadld vesnicka ve Spanélsku nebo Liga mistr(i az po samotné mistrovstvi svéta. V ndvaznosti
na neustaly vyvoj se postupem casu zvysuji jednotlivé naroky na hrace po fyzické i psychické
strance. Fotbal se ¢im dal vice stdva rychlejSim a propracovanéjsSim sportem, ve kterém
rozhoduji malé detaily od samotné pripravenosti hracd az po strategii a taktiku trenérd.
Vzhledem k témto ddvodim je duleZité se vénovat vychové mladych hracl uz od jejich
zacatku, kdy poprvé obuji kopacky. V Ceské republice byly za timto Uéelem zaloZeny Regionalni
fotbalové akademie, jejichZ cilem je rozvoj fotbalové talentovanych hracl v mladezZnickych
kategoriich. Hlavnim zamérem projektu je centralizace talentli a vytvoreni nad standardnimi
podminkami pro jejich rozvoj. Na tento projekt dale navazuji klubové akademie nebo sportovni
centra mladeZe, ve kterych jsou zahrnuty vSechny mlddeznické kategorie. K dosahnuti
optimalniho sportovniho vykonu je nezbytna vysoka udroven vsech sloZek sportovniho tréninku.
Ke stanoveni téchto komponent se vyuziva velké mnozstvi motorickych testll, a pravé diky
jejich vysledklm lze porovnavat rlizné hrace a optimalizovat sportovni trénink pro dosazeni
nejlepsiho vysledku. V Ceské republice byla pod zastitou FACR vytvofena testovd baterie,
jejichz cilem je urcit motorické schopnosti mladych hracli. Samotna bakalarska prace je
rozdélena na dvé casti. Prvni ¢ast je zamérena na teoretickou rovinu, ktera se vénuje obecné
charakteristice fotbalu, pohybovym schopnostem, dovednostem a jejich diagnostice, slozkam
tréninku a popisu motorického testovani. V praktické casti se zabyvam motorickymi
schopnostmi u hract fotbalu. Poufili jsme jiz zminénou testovou baterii FACR a jeji vysledky v

této Casti prace nasledné analyzovaly.



2  PREHLED POZNATKU

V této Casti se budu vénovat teorii, kterd je zaméfena na vymezeni termin( jako jsou
pohybové dovednosti a schopnosti, druhy motorickych testl, zplsoby urceni somatotypu

jedince a jeho proporcionality, antropometrie, télesné sloZeni fotbalistll a jak jej urdcit.
2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal patfi mezi jeden z nejpopularnéjsich micovych sportli a v dnesni dobé je rozsiren
po celém svété. Hovorime o ném jako o kolektivnim (tymovém) sportu, ktery se sklada ze dvou
polocasu trvajicich zakladni hraci dobu 45 minut, jeZ jsou rozdélené 15 minutovou prestavkou,
poptipadé nastavenym ¢asem. Jedno druZstvo je sloZzeno z jedendacti hracl, které mizeme dale
rozdélit do ¢tyf skupin podle jejich hraéského postu: brankati, obranci, zdloznici a Utocnici.
Tato pravidla urcuje Mezindrodni federace fotbalovych asociaci. Fotbal je definovan jako
sportovni tymova hra spadajici do kategorie her brankovych (Votik & Zalabak, 2011). Vnimame
jej jako komplexni sport, ktery je zaloZzeny na multidimenziondlnich schopnostech a
dovednostech, ke kterym fadime kondi¢ni schopnosti, technické, taktické a psychické
dovednosti (Reilly et al., 2000; in Forsman et al., 2016). Obsah samotné herni ¢innosti je tvoren
pohyby prevainé cyklického typu. Jejich vzdjemnou spolupraci a kombinovanim se vytvareji
vice ¢i méné slozité retézce pohybl, jimiz se resi taktické a strategické ukoly predstavované
jednotlivymi hernimi situacemi, které mohou béhem hry nastat. Kondi¢ni schopnost je jednim
z hlavnich limitujicich faktord pro hrace fotbalu. Pro ziskani informaci o aktudlni pfipravenosti
se béhem pfipravného obdobi provadéji testy zamérené na specifické kondicni schopnosti
hracl. Podle vysledki mohou trenéfi odhalit slabé stranky a pripravit na podkladé téchto udaja
tréninkovy plan pro jejich zlepsSeni. Fotbal patfi mezi fyzicky velmi narocné sporty, kvili délce
trvani utkani a neustale se zvySujicimu tempu hry. V priibéhu fotbalového utkani dochazi ke
zménam intenzity zatiZzeni. Pti hfe dochazi u hracd ke stfidani interval(l odpocinku a zatizeni.
Intenzita zatiZzeni je u fotbalu nepravidelna, dochazi ke stfidani maximalni, submaximalni,
stfedni a nizké intenzity. U hrace se stfida aerobni a anaerobni zatizeni. Vétsi ¢ast celkové
vzdalenosti je prekonavana chlizi nebo klusem, jednd se tedy o aerobni zatizeni. Zbyla ¢ast se

nachazi v anaerobni zoné (Kirkendall, 2013; Votik & Zalabak,2006).
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2.1.1 Charakteristika fotbalu z pohledu kondiéni pFipravenosti hraci

Hraci na profesionalni Urovni provadéji béhem utkani v pridméru jednou za 30 az 90
vtefin 1-4 vtefinové béhy ve vysokém az maximalni rychlosti (17-30 km/h). Tyto intervaly se
stfidaji béhem utkani s intervaly béhu stfednich rychlosti (13-16 km/h) trvajici vétSinou 3-6 s a
intervaly s Cinnosti nizsi intenzity kam patfi chlize, stoje, poklus a béh v nizsi rychlosti trvajici
do 10 s. Tyto intervaly maji zotavovaci charakter. Z této specifikace zatiZeni vyplyva, Ze
charakter cinnosti hracl je v podstaté dvoji: anaerobni a aerobni. Intenzita pohybové ¢innosti
ve fotbale znacné kolisd nejen v zavislosti na prabéhu hry ale i na misté, na némz hrac v
druZstvu hraje. Hraci béhem utkani prekonaji primérné 1 0-1 04+-0. 703 km, z toho 31% chzi,
43% v béhu nizké intenzity, 11% stfedni intenzity a 4% ve sprintu. Ve studii, kterou provedli
Strudwick & Reilly (2001) je hodnota pfekonanych kilometr( vyssi a to 11,264. Prdmérna
hodnota VO2max u hracl fotbalu je 60 ml.kg-1.min-1. IndividudIiné nejvyssi hodnoty VO2max
se pohybuji okolo 76 ml.kg-l.min-1. Vy$si hodnota VO2max byla namérena u hracl zélozni rady
(s ohledem na systém hry), coZ vyplyva z jejich specifickych ukol( béhem utkani (Rico-Sanz et
al., 1999). Je zifejmé, Ze i pfi vyssSim primérném VO2max muzstva nelze zarudit automaticky
Uspéch, nebot vykon v soutézi podléha dalsim faktordm vykonu, jako jsou technické a taktické
dovednosti a zkusenosti ¢i psychické Cinitele. Ve fotbale se vyskytuji vSechny typy zatiZeni, a to
ve zcela nepravidelném poradi a v rdzné intenzité. Lze proto fict, Ze se navzajem prolinaji,
jeden typ prechazi plynule do jiného. Nepravidelnost priibéhu hry vyZzaduje od hrach rGzné
velikou praci, coz se pochopitelné odrazi i v proménlivé intenzité metabolickych proces(
organismu hrdce. Proto také zmény ve funkcich organismu hract vykazuji pomérné Siroké
rozmezi. MlzZeme fict, Ze fotbal pUsobi v organismu funkéni odezvu podobnou, jako vidime u
typickych vykon maximalni a stfedni intenzity. Tato okolnost jen tim vice zdlraznuje
obrovskou narocnost fotbalu na organismus a zpétné pak demonstruje ozdravny vyznam

tréninkového procesu.

2.1.2 Charakteristika mladsi pripravky kategorie U8

Déti v tomto obdobi jsou schopny sledovat a vnimat trenéra pouze po urcitou dobu a
fidit se jeho pokyny, jsou vSak velice impulzivni. To znamena, Ze pokud néco délaji, délaji to
naplno. Proto je zde potreba prestavek k odpocinku (Buzek & Prochazka, 1999). Hradi
kategorie mladsi pfipravky jiz jasné a stru¢né chapou formulované pokyny, bavi je plnit

trénované dovednosti a od trenéra vyZaduji ¢astou pozornost, pochvalu ¢i néjakou odménu.
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Ochotné se také zapojuji do pfipravy tréninkovych pomicek, rady sdéluji pocity a informace
z provedené cinnosti, a to jak mezi sebou navzajem, tak i strenérem nebo rodinnymi

pfislusniky.

Trenér by mél tyto chvile vyuZivat a zamérné je zaradit a usmérnit do vhodnych chvil
jako je napftiklad zacatek a konec tréninkové jednotky i prestavky (Buzek, 1999). Podle Votika
(2003) je potreba vychazet ze specifik mladsiho Skolniho véku a podtizovat jim zasady

sportovni pripravy:

° preferenci rychlého stridani rdznych aktivit,

° preferenci dynamické ¢innosti pred statickou,

° vylouceni dlouhodobych cinnosti,

° vysokou motivacni potiebou déti,

° propojovani tvofivého mysleni s konkrétnim pohybem,

° vysokou napodobovaci schopnost dospélych nebo starsich jedincu.

Cile tréninkového procesu mladsich ptipravek:

1. Vytvoreni emocni vazby — co nejvice déti nadSenych pro dalsi rozvoj. - bavit se Cinnosti
s mi¢em, pohybem, tréninkem i utkanim.

2. Herni ¢innost jednotlivce — individudIni herni vykon upfednostiiujeme pfed tymovym
hernim vykonem — vedeni mice, klickovani, pfihravani, stfileni, pfijimani a
zpracovani mice — chytani a hazeni mice — odvaha pfi hie jeden na jednoho se
Sirokym repertoarem klicek.

3. Herni ¢innost bez mi¢e — uvolnéni a nabihani pro pfihravku — snaha ziskat mi¢ po
ztraté — u obou cCinnosti je velmi dilezité vnimani prostoru.

4. Rozvoj pohybovych schopnosti — koordinace, rychlost, sila — zmény sméru,
preskakovani, podlézani, lezeni, zakladni gymnastické dovednosti — zarazovani
kompenzacnich cvic¢eni v disledku predejiti svalovym dysbalancim.

5. Univerzalnost hrace — hrace nefixujeme pouze na jeden post.

6. Nedélat rozdily mezi tréninkem a utkdnim — snaZime se déti naudit hrat fotbal,
principlm fair play a celkovému rozvoji osobnostnich vlastnosti a ne pouze vyhrat
utkani za kazdou cenu (Plachy, Prochazka, 2019).

Fajfer (2005) rozdélil charakteristické znaky kategorie mladsich pripravek na somaticky

vyvoj, pohybovou vykonnost, motorickou docilitu a psychicky vyvoj.
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Somaticky vyvoj — intenzivni rlstové zmény, prirlistky s pfibyvajicim vékem nejsou tak
velké, zmény jsou rovhomérné — kosti a kloubni spojeni jsou mékké a pruzné —
moznosti vzniku svalovych dysbalanci, deformaci patefe.

Pohybova vykonnost — funkéni adaptabilita na télesnou zatéz je relativné vysoka — ve
spontannich ¢innostech déti snesou pomérné velké zatizeni — rovhomérny vyvoj v
pohybovych schopnostech.

Motorickd docilita — v u¢eni novym dovednostem se uplatiuji zkuSenosti z pfirozené
motoriky — rozvoj diferenciacni schopnosti, rozliSovani rytmicnosti v pohybu
umoziuji efektivnéjsi ndcvik dovednosti — vyuZivani nazornosti a imitacnich
cviceni.

Psychicky vyvoj — v tomto obdobi se stava klicovym vstup do Skoly (normy, pravidla,
nova autorita — ucitel) - vétsi odpovédnost za svoji praci, osvojovani zakladnich

moralnich a etickych norem.
2.2 Morfologicka a fyziologicka charakteristika hrace fotbalu

Pfirozeny rlst a vyvoj jedince ovliviuje jeho sportovni vykonnost, ta je formovana
postupné a dlouhodobé. Samotny vyvoj je vSak z ¢asti jiz predurcen vrozenymi predispozicemi,
které geneticky ziskavd od svych rodicl, ty mohou mit urcity vliv ke zvySovani sportovniho
vykonu. Tyto predispozice jsou ¢lenény na morfologické, kam patfi hmotnost jedince, jeho
télesna vyska, sloZeni a stavba téla. Fyziologické jako jsou transportni kapacita pro kyslik a
psychologické, které zahrnuji napriklad intelekt a temperament osoby. Neméné dUleZitym
faktorem pfi vyvoji jedince jsou také pfirodni a socidlni podminky, kam mulzZeme zahrnout
prileZitosti k pohybu, nazor okoli na pohybovou aktivitu. Tyto faktory urcujici pfedpoklady pro
pozdéjsi vykony, kterymi jsou napriklad zdatnost, zdravotni stav a odolnost vi¢i nemocem,
motivace, psychické a sociadlni schopnosti (Dovalil et al., 2012). Vyznamnou roli sportovniho
Uspéchu maji také télesné rozméry, mezi néz se radi predevsim vyska, hmotnost a somatotyp
jedince (Grasgruber & Cacek, 2008). Prestoze Fajfer (2009) uvadi, Ze tyto charakteristiky
nepatfi k limitujicim faktorim vykonu, neplati to pro vSechny, napfiklad pro posty brankare a
stfednich obrancd, kde je vétsi télesna vyska doporucovana. Podle Psotty et al. (2006) se v
dnesni dobé uplatnuji nejvice hraci s télesnou vyskou v rozmezi 170 az 190 cm. Grasgruber a
Cacek (2008) vsak dodavaiji, Ze najdeme vynikajici fotbalisty s vySkou pod 170 cm i nad 190 cm,
coZ jen potvrzuje, Ze neexistuji Zadné jasné limity idedlni télesné vysky. Vyssi télesna vyska
mUZe byt vyhodna pfi urcitych hernich situacich — u obranct pfi odehravani mice v obranné

fazi nebo u Utocnikl pfi strelbé hlavou v Gtoc¢né fazi (Psotta et al., 2006).
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2.2.1 Antropometrie ve fotbale

Prestoze mnoha antropometrickym studiim vyuzitych v oblasti fotbalu jsou
antropometrické vysledky pfi odhadu télesného slozeni povazovany za pomérné kontroverzni,
vyuziti antropometrie v mnoha sférach jako endokrinologie, geriatrie, interni mediciné, nebo
sportovni mediciné, je kritizovano pro svou nedostate¢nou spolehlivost. | pres to je vsak
uzndvana vyzkumniky fidici se pevné stanovenymi protokoly, ktefi tvrdi, Ze je tato metoda
uzite¢nd, rychla a levna. Apeluji vsak, Ze vysledky museji byt interpretovany s obezietnosti.
Moderni metody pro stanoveni sloZeni lidského téla by neméli byt prehlizeny, ale jejich vysoka
cena, nizkd dostupnost brani k jejich standardizaci v praxi. Antropometrie byla Uspésné
zavedena do vyzkumného a sportovniho Iékafstvi pro Ucely zdravotnického vysetfeni a snazi se
monitorovat a urcovat mozné odchylky v odlisnych parametrech, které mohou mit pozitivni
efekt na sportovni vykon hracud. Po letech vyzkumu a nasbiranych datech se ukazuje, Ze jedinci
z jednotlivych sportovnich odvétvi, maji urcité antropometrické rozméry a charakteristickou
morfologii, kterd je idealni a pfedurcuje je pro tréninkovy proces v dané specializaci. Pfestoze
ostatni sportovni kolektivni hry vyZaduji specifické somatotypy hraca podle jeho funkce, jako je
napriklad pivot v hdzené nebo smecar ve volejbale, idedIni somatotyp ve fotbale se jevi jako
nepodloZena tvrzeni (Reilly, 2003). Prizkumy ukazuji, Ze vék hracl plUsobicich na profesionalni
Ci poloprofesionalni Urovni se pohybuje v rozmezi mezi 18 aZ 34 roky (Rico-Sanz et al., 1999).
Néktefi hraci, predevsim brankafi, mohou svoji vykonnost udrzet o néco déle. Profesionalni
kluby maji také mladsi hrace, ktefi nastupuji za reprezentacni druzstva své vékové kategorie.
Télesna vaha ma ve fotbale velky rozsah hodnot, napfiklad u brankar( a stfednich obranct
byvd obvykle hodnota vyssi nez u hracd z celého tymu. Jestlize télesnd vaha negativné
ovliviiuje hrace pfi zatiZeni, sniZzeni procenta télesného tuku by mélo optimalizovat jeho vykon.
Brankafi vétSinou vykazuji podstatné vice télesného tuku nez hraci z pole, jejichz primérné

hodnoty z vyzkum se pfevazné pohybuji okolo 10% (Rico-Sanz et al., 1999).

2.2.2 Metody urceni télesného slozeni

Metody urceni télesného sloZzeni délime na dvé zakladni, a to laboratorni metody a

terénni metody pro podminky Kinantropometrie.
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Laboratorni metody:

¢ Denzitometrie jejimz zakladem je dvou komponentovy model. Vychazi z relativné
konstantni denzity neboli hustoty tukové (0,9g/cm3) a tukuprosté (1,1g/cm3) slozky sloZeni
téla. Otdzka konstantni denzity netukové hmoty je prehodnocovana, protoze denzita u déti,
starSich jedincd a pfislusnik(l odliSnych ras je rlizna. Podstatou denzitometrie je vztah mezi
hmotnosti a objemem. Objem téla mUZeme zjistit nékolika zplsoby. Nejrozsifenéjsi je
hydrostatické vazeni, které vyuziva principu Archimédova zékona. Je zde zjistovany rozdil mezi
hmotnosti na suchu a pod vodou. Vysledek je korigovan na denzitu a teplotu vody a na objem
rezidudlniho vzduchu. Z celkové télesné denzity je prostfednictvim nékolika rovnic stanoven
odhad télesného tuku. Nejcastéji pouzivané rovnice jsou podle Brozka, kde % télesného tuku=
(4,57/D - 4,412) * 100. Nebo podle Siriho kde % télesného tuku = (4,95/D- 4,5) * 100.
Standardni chyba odhadu podilu tuku z denzitometrie je uvadéna mezi 2,7% - 4%.

e Kostni denzitometrie je jedna z nejnovéjsi technologie. Je zaloZena na Cctyr
komponentovém modelu télesného sloZeni a to proteiny, kostni mineraly, voda a tuk. Pfi
aplikaci této metody se pouZiva dvou spekter rentgenového zafeni pro urceni télesného tuku,
svalstva a kostnich mineral(l. Tato metoda je v soudasnosti povazovana za nejlepsi referencéni
metodu, avSak cenové jednu z nejdrazsich.

e Ostatni metody pro stanoveni sloZeni téla lze vyuZit fadu biofyzikdlnich a
biochemickych metod zaloZenych na poznatcich z chemickych analyz rGznych tkani ¢i stanoveni
svalovych metabolitl, které jsou celkovy télesny draslik, neutronova aktivacni analyza,
pocitacova tomografie nebo kreatiniurie.

Terénni metody:

Terénni metody umoznuji vySetfeni velkého mnoZstvi jedincl nardz v terénu, jsou
cenové levné a jednoduché na provedeni.

¢ Bioimpedancni analyza urcuje vodivost tkani a vychazi z tfi komponentového modelu
slozeni téla: FFM + FM + TBW (celkové télesné vody). Tato technika je zaloZena na vodivosti
lidského téla vici elektrickému proudu velmi slabé intenzity, ktery je postupné vpoustén do
téla testovaného. Netukova slozka, kde je vysoky podil vody a elektrolytl je dobrym vodicem,
tukova tkan se chova jako izoldtor. Pro odborné studie je nutné vyuZivat tetrapolami
bioimpedancni analyzu, kdy dvé elektrody jsou umistény na noze (nart a kotnik) a dvé na ruce
(hfbet ruky a zapésti) lezici osoby. Predikéni rovnice bioimpedancni analyzy pro odhad %
télesného tuku musi byt specifické podle véku, urovné télesného tuku, pohlavi, rasy a urovné
télesné aktivity. Pro zajisténi standardnich podminek méreni je nutné dodrzet:

® Pfesné umisténi elektrod.

e Zakaz konzumace alkoholu 48 hodin.
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¢ Nepfijimani potravy a tekutin 4 hodiny pfed mérenim.

e Mérena osoba nesmi mit implantaty jako napfiklad kardiostimuldtor nebo kycelni
endoprotéza).

* BéZna teplota mistnosti.

¢ Medikace diuretickymi léky by méla byt 7 dni vynechdna (pokud to je mozné).

e Méreni Zen se neprovadi béhem menstruacni cyklu.

¢ Pohybova neaktivita 12 hodin pfed mérenim.

2.2.3 Somatotyp hradce fotbalu

Populaci mizeme rozdélit do t¥i zakladnich somatotypd, z nichz ma kazdy stupnici od 1
do 7. U kaidého jedince se tedy zjistuje vzajemny pomér mezomorfie, ektomorfie a
endomorfie (Grasgruber & Cacek, 2008). Somatické charakteristiky jsou vyznamnymi
indikatory télesné zdatnosti a pohybové vykonnosti a predstavuji tak jednu z dlezitych
komponent vykonnosti (Fajfer, 2009). Analyza télesné stavby je velmi uzitecna, jelikoZ télesné
proporce mohou vyrazné ovliviiovat techniku, kondici a zatizeni a ve srovnani s jinymi sporty je
stavba téla fotbalist(i velmi nehomogenni.

X = EKTOMORFIE - ENDOMORFIE
Y =2 x MESOMORFIE - (ENDOMORFIE 4+ EKTOMORFIE)

| | | I 1 I I 1 I 1 ¥ K I I 1 1 1
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Obrazek 1 Somatograf hrd&u fotbalu (Bernacikovd, Kapounkovd, & Novotny, 2011).
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V dnes$ni dobé se ve fotbale uplatiuji predevsim hraci se subtilnéjsim somatotypem, to
predstavuje vétsi drovenn ektomorfni slozky a mensi Groveri mezomorfni slozky. Divodem
mUzZou byt prevaziné zvysSujici se naroky na objem bézecké lokomoce a také vyssi nervosvalova
koordinace pfi jednotlivych specifickych pohybech jako jsou napfiklad nahlé zmény sméru
nebo souboje at uz ve vzduchu nebo na zemi (Psotta et al., 2006). Rozdily bychom mohli
shledat pfi rozdéleni hracd podle postu. Brankari byvaji zpravidla vyssi s robustni postavou,
dlouhymi konéetinami, s vysokou mirou mrstnosti, reflexe a vybusnosti. Stfedni obranci byvaji
vzristové podobni brankarim, jejich vybusné, silové a rychlostni vykony patfi k nejlepsim na
byvaji stihli, a ne moc vysoci, jejich rychlost a vytrvalost patfi k tém lepsim. Stfedni zaloZnici
byvaji subtilni postavy a fyzicky nejslabsi, ale aerobné nejvykonnéjsi ze vSech, protoze jejich
ubéhnutd vzdalenost béhem zdpasu byva az o 10% vétsi nez u ostatnich hraéskych pozic.
Hrotovi Gtocnici mivaji variabilni rozméry, ale vétSinou pfipominaji stfedni obrance hlavné kvdli

jejich hlavickarskym kvalitdm (Grasgruber & Cacek, 2008).

2.2.4 Hlavni komponenty télesné vykonnosti hrace fotbalu
hlavnich komponent télesné vykonnosti hrace fotbalu povazovat nasledujici (Obr. 2):

1. Pohybovou rychlost.

2. Explozivni svalovou silu.

3. Maximalni anaerobni vykon.

4. Kapacitu pro sttidavy vykon.

Jedna se o fyziologickou zpUlsobilost jedince pro vykon v opakovanych kratkych
intervalech zatézové cCinnosti vysoké az maximalni intenzity, které jsou stfidané cCinnosti nizsi
intenzity nebo télesného klidu. Jde tedy o schopnost jedince udrzet co nejvyssi nebo az
maximalni pohybovy vykon ve stfidavém modelu zatiZeni. Rozeznavaji se pritom dvé kvality:

a) Kapacita pro stfidavy kratkodoby vykon, které pojednavd o funkéni zpUsobilosti pro
pohybovy vykon v modelu opakovanych kratkodobych intervall ¢innosti maximalni intenzity
preruSovanych kratkymi intervaly télesného klidu nebo nizsi intenzity.

b) Kapacita pro stfidavy dlouhodoby vykon, kterd vyjadfuje schopnost vykonavat kratkodobé
intervaly cinnosti subjektivné maximalni intenzity v prlbéhu déletrvajictho pohybového
zatizeni. Vedle vysokych narokd na rychlostné silovy vykon a maximalni anaerobni vykon,
utkani klade také vyssi pozadavky na schopnost zotaveni jedince po akutnim zatiZzeni a
anaerobni kapacitu. Tyto dvé komponenty spolec¢né s dostate¢nou uUrovni aerobni kapacity

spoluurcuji kapacitu jedince pro stfidavy dlouhodoby a kratkodoby vykon.
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Obrazek 2 Viceucelovy model fyziologickych faktord individudlniho fotbalového vykonu hrdce.

V zdkladu lezi dvé zdkladni komponenty fyziologické vykonnosti spodni cdst téla, které

podminuji  jednotlivé komponenty fyziologické vykonnosti stfedni cdsti téla, které jsou

fyvziologickymi faktory jednotlivych komponent pohybové vykonnosti horni cdsti téla (Psotta

2006).

2.3 Sportovni vykon

Vseobecné mizZeme vykon charakterizovat jako vysledek urcité ¢innosti v daném case a

podminkach. Sportovni vykon je ¢astokrat povazovdn za vyvrcholeni a smysl sportovni ¢innosti,

protoZe je zde vniman jako cil nebo vysledek (Mékota & Cuberek, 2007). Podle Dovalila (2012) je

sportovni vykon jednim ze zakladnich pojmu sportu a sportovniho tréninku. Sportovni vykon je

realizovan ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz obsahem je reseni Ukolll vymezenych

pravidly daného sportu, a v nichZz dochdzi k usilovani o maximalni uplatnéni vykonovych

predpokladll sportovce. Podle Bedficha (2006) je sportovni vykon také uskutecnén ve specifickych

pohybovych cinnostech. Avsak charakteristickym rysem téchto cinnosti je jejich dokonalé

koordinované provedeni. Zakladem dokonale koordinovanych specifickych pohybovych ¢innosti je

predevsim komplexni uceleny projev celého spektra télesnych a psychickych funkci daného

¢lovéka, které jsou podporeny vykonovou motivaci. Jak jiz bylo zminéno vyse, pfi sportovnim

vykonu dochazi k maximalni snaze o uplatnéni vykonovych predpoklad jedince.

18




Tyto predpoklady jsou sloZzeny z jednotlivych faktor(. Zminované faktory plsobi v kontextu
struktury sportovniho vykonu jako jeho relativni samostatné soucdsti. Spolecnou
charakteristikou téchto faktorl je jejich mozna ovlivnitelnost sportovnim tréninkem (Dovalil,

2012). Mezi hlavni faktory ovliviiujici sportovni vykon fadime:

¢ 1. Faktory psychické, které vychazejici z osobnosti daného sportovce a zahrnuijici kognitivni,
emocni a motivacni procesy uplatfiované v fizeni a regulaci jednani.

e 2. Faktory techniky, které souvisejici s technickym provedenim specifickych sportovnich
¢innosti jako je biomechanika pohybu nebo koordinace.

e 3. Faktory kondicni, které predstavujici soubor pohybovych schopnosti jedince, coz jsou
rychlost, sila, flexibilita vytrvalost a obratnost.

e 4. Faktory taktiky, nam urcuji zpUsob feseni dil¢ich ukol(, které jsou provadény v ramci
pravidel daného sportu (vybér optimalniho feseni, vnimani, pamét).

¢ 5. Faktory somatické, kam spadaji konstitu¢ni znaky jedince, které se vztahuji k prislusSnému

sportovnimu vykonu, a to je hmotnost, vyska a sloZeni téla. (Dovalil, 2012).

2.3.1 Struktura herniho vykonu ve fotbale

V soucasnosti je herni vykon ve sportovnich kolektivnich hrach chapan jako realizovani
pohybové Cinnosti hracem, nebo spolupraci skupiny hracl v déji utkani, kterd je pomérovana
stupném splnéni hernich Ukoll (Siiss & Buchtel, 2009). Herni vykon ve fotbale mlzZeme také
determinovat jako soubor urcitych faktor(, které jej podminuji a taktéZz mozné kategorizovat
tyto faktory dle rdznych kritérii. Podle Bedficha (2006) mizeme rozdélit tyto faktory ovliviujici
herni vykon ve fotbale na faktory dispozi¢ni a situacni. Faktory dispozi¢ni dale rozdélujeme na
individualni dispozi¢ni faktory a tymové dispozi¢ni faktory.

e Dispozi¢ni faktory:

1. Individudlni dispozi¢ni faktory chapeme jako uroven pohybovych schopnosti, hernich
dovednosti, herniho mysleni a uméni hraca vyuzit ziskanych zkusenosti.

2. Tymové dispozicni faktory jsou predurcéené individualnimi dispozi¢nimi faktory, které jsou
podkladem pro realizovani konkrétnich hernich systém.

3. Situacni faktory jsou urcovdny promeénlivosti a sloZitosti vnéjsich podminek, ve kterych
dochazi k realizovani herniho vykonu. K témto faktorlim patfi napfiklad terén, soupef, rozhod¢i
nebo medidlni tlak. Tato kategorizace predstavuje velké mnoiZstvi rlznych faktord, které se
navzajem podnécuji, doplfiuji a do urcité miry se i zastupuji. Z toho vyplyva patrny fakt, Ze se

tyto vySe uvedené faktory nestejnou mérou podileji na vysledném hernim vykonu.
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Z vyse uvedeného tedy mizeme vyvodit, Ze je herni vykon ve fotbale postaveny na existenci
vétsSiho mnoiZstvi faktorl a Ize jej oznacit jako multifaktoridlni (Dovalil, 2012). Tento fakt se do
jisté miry propisuje do sloZitosti struktury fotbalového herniho vykonu.

Mezi faktory ovliviujici fotbalovy vykon spadaji podle Bernacikova et al. (2011):

1. Somatické faktory tedy, télesny somatotyp jedince.

2. Psychické faktory (anticipace, koncentrace).

3. Vnéjsi faktory (povrch hfisté, regenerace, klimatické podminky).

4. Kondi¢ni faktory jako jsou rychlost, sila, vytrvalost a koordinace.

5. Taktické faktory jako jsou strategie, vybér optimalniho feseni a analytické schopnosti.

6. Technické faktory, kam patfi napfiklad ptihravka, stfelba nebo vedeni mice.

Ve fotbale Votik a Zalabak (2006) také rozlisuji dva zakladni druhy herniho vykonu a to:

e Tymovy herni vykon.

e Individualni herni vykon.

Tymovy herni vykon je sice podminén individualnimi hernimi vykony vsech ¢lend muzstva, ktefi
se zU&astni utkani, aviak neni jejich souhrnem. Césti individudlniho herniho vykonu se
navzajem doplnuji, kompenzuji a podléhaji rovnéz vzajemnému regulaénimu plsobeni. Tymovy
herni vykon ma socialné — psychologicky rozmér, kde finalni vykon je zavisly také na dynamice
vztah(, sociadlni soudrznosti, urovni komunikace a motivaci vsech hracd. Cilem tréninkového
procesu zaméfeného na rozvoj tymového herniho vykonu je zdokonaleni struktury tymu za
Ucelem optimalizace roli vSech jednotlivych hracli a organizace jejich Cinnosti i jejich vztah(
(Votik & Zalabék, 2006).

PFi posuzovani tymového herniho vykonu se dle Votika & Zalabaka (2006) sleduji predevsim:

1. Jak hraci vyuzivaji celou herni plochu.

2. Jestli se vsichni hraci podileji na Utoku a stejné tak zda vsichni brani.

3. Jak dlouho druzstvo udrzi mic¢ pod svou kontrolou a kde a za jaké situace ztrati mic.

4. Plynulost hry.

5. Chovani a jednani hrac béhem hry (pokud ztrati druzstvo mi¢ nebo kdyz ziska mic)

6. Zda ohrozi branku soupefre.

Individualni herni vykon ma pfedevsim formu hernich Cinnosti jednotlivce, projevujicich se
vcelku souvislym fetézcem hernich ¢innosti v utkdni, které jsou vyjadfenim hernich dovednosti.
Mnoizstvi a kvalita osvojenych hernich ¢innosti nam vyjadfujice zpUsobilost hrace podilet se na
tymovém hernim vykonu. Mezi slozky IndividudIni herni vykon se Ffadi herni dovednosti,

pohybové schopnosti, psychické a somatické charakteristiky.
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Individualni herni vykon tvofi tedy zaklad pro tymovy vykon v zdpasech a zlepSeni Individualni
herni vykon v tréninkovych jednotkach se projevi zménou kvality tymového herniho vykonu
(Votik & Zalabak, 2006).
Individualni herni vykon posuzujeme podle Votika & Zalabaka (2006) na zakladé:
1. Pohybu hrace po hfisti vzhledem k jeho postu.

. Jak dovede vést mic, zastavit se s micem nebo obejit protihrace.

. Vidéni a sledovani protihrace s mi¢em i bez mice.

. Odkud a jak dovede vystrelit.

2
3
4
5. Zda a jak rychle dostane mi¢ pod kontrolu.
6. Co hrac udéld, kdyz ztrati mic.

7. Zda a jak dovede pfihrat, kam sméruji prihravky.

8. Spolupraci, sledovani jen mice nebo i ostatnich spoluhracl a protihraca.

Ve fotbale dochazi ke sttidani fazi hry — Utocna a obrannd. Faze se tfidi na mensi ¢asti — Useky.
Vlastnim obsahem fazi a Usekl hry jsou herni situace. Jedna se o okamZity stav ve hre, ktery
predstavuje pro hrace i muistvo taktickou ulohu rlzné sloZitosti. Herni situace se fesi bud’
individualné, hernimi ¢innostmi nebo jejich fetézci ¢i skupinové, hernimi kombinacemi. Herni
¢innosti jednotlivce jsou nacvicené komplexy pohybovych Ukont (technickd a takticka stranka

HCJ). Herni kombinace lze charakterizovat jako védomou spolupraci dvou a vice hrach

sladénou v prostoru a Case (Votik & Zalabak, 2006).

2.4 Determinace pohybovych dovednosti

Pohybové nebo také motorické dovednosti se ve sportu ¢asto zahrnuji pod souhrnny
pojem techniky, kterou Peri¢ (2004) definuje jako soubor vSech dovednosti v jednotlivych
sportovnich odvétvich, které souvisi s danou specializaci. Belej (2001) definuje pohybovou
dovednost jako motorickym ucenim a opakovanim ziskanou pohotovost nebo také zpUsobilost,
pfipravenost, k pohybové ¢innosti, k feSeni pohybového Ukolu a dosaZzeni Uspésného vysledku.
Jednad se o zpUsobilost vykonavat pohybovou ¢innost spravné, usporné, vhodnym zplsobem, a
to i pti zménénych podminkach. Mékota & Cuberek (2007) uvadi, Ze se ¢asto z mnoiZstvi definic
tuzemskych autorl domnivame, Ze pohybovad dovednost neni povazovana za cinnost
samotnou, ale za predpoklad ¢innosti (dovednost klickovat = predpoklad, fotbal = ¢innost).
Toto pojeti vsak nemusi byt nevyhnutelné to spravné. Zejména v anglicky psané literature se za
"skill" neboli dovednost, povaZuje i ¢innost samotnda nebo urcity typ Cinnosti. Dalsi z pohledi
uvadi Dobry a Semiginovsky (1988), kteti vnimaji herni dovednost jako otevieny specializovany
funkéni systém. Predpokladaji, Ze herni dovednosti vznikaji, kultivuji se a rozvijeji na zakladu,
do néhoz vstupuji rizné skladby schopnosti.

21



Pro herni vykon ve fotbale jsou pohybové dovednosti a technika hrace zakladem. Podle Buzka
et al. (2007) se v technice musi projevit dva faktory: ekonomicnost a Ucelnost. Ekonomicnost je
mirou energetické hospodarnosti provedeni a Ucelnost posuzujeme porovnanim planovaného
zaméru konecného vysledku s kone¢nym ,produktem” uceni. V technice se projevuji i viechny
individualni vlastnosti hrace, o kterych muizeme mluvit jako o herni ¢innosti jednotlivce.
Nejzakladnéjsi skupinou dovednosti ve fotbale je ovladani mice, a to z prostého divodu: "kdyz
ty neovladas mic¢, mi¢ bude ovladat tebe" (Lennox et al., 2006, s. 7). Hodnoceni specifickych
pohybovych dovednosti patfi na poli diagnostiky mezi to nejobtiznéjsi. | v sou¢asné dobé, kdy
mame k dispozici velké mnoZstvi nastrojli na diagnostiku téchto dovednosti, jsou v tomto
sméru jesté velké rezervy, hlavné v otdzce objektivity. Buzek (2007) uvadi prehled polozek,
které nam mohou pomaoci pfi pozorovani a hodnoceni pohybové stranky, neboli techniky:

e Stabilita — dynamicka rovnovaha.

e Velikost sily — plsobeni svalové sily v optimalnim mnozstvi.

e Smér plsobeni — aplikace svalové sily v optimalnim sméru.

* Dynamika pusobeni — odpovidajici doba trvani aplikace svalové sily.

e Kontinuita — nacasovani pohybl segment téla.

e Princip impulsu — volba velikosti svalové sily a doba jejiho trvani.

¢ Rytmizace — usporadand sumace rychlosti segment( téla.

e Smér plsobeni — na pfedmét (pfimé, bocné), se zménou sméru.

 Absorpce — zpevnéni, uvolnéni plsobeni vnéjsich sil (chytani mice, kryti mice).

Pohybové dovednosti se déli podle rlznych kritérii. Mékota & Cuberek (2007) rozdéluji
pohybové dovednosti ze tfi pohled:

1. Pohybova dovednost jednoducha a komplexni jejichz kritériem je slozZitost Cinnosti. U
jednoduchych dovednosti je koordinace méné narocna, u komplexnich pravé naopak. U téchto
je obtizny zejména timing neboli nacasovani.

2. Pohybova dovednost jemna a hrubd u kterych se uplatiiuje hledisko prostorového rozsahu
pohybu a velikost angaZovanych svalovych skupin. Jemné pohybové dovednosti se tykaji
¢innosti ruky, pfipadné pouze prstl, malokdy jinych casti (Usta, chodidlo). Jde o vytvoreni
jemnych pohybovych koordinaci, které se uplatfiuji v mnoha pracovnich a uméleckych
¢innostech. Hrubé pohybové dovednosti se uplatfiuji v prostorové rozsahlych Cinnostech se
zapojenim velkych svalovych skupin a réznych segment( téla. Radi se sem vétsina sportovnich
dovednosti.

3. Pohybova cinnost oteviend a uzaviena jejichz kritérium pro zafazeni je mira stalosti Ci

nestalosti prostredi.
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Oteviena pohybova Cinnost probiha v prostredi, které je variabilni a neprfedvidatelné. Mezi né
se obvykle radi sporty na divoké vodé, upoly a zejména sportovni hry. Tyto sporty vyzaduji
ovladani velkého mnozstvi dovednosti a jejich variant. Uzavienda dovednost se realizuje v
podminkach, které jsou stabilni a predvidatelné. Typickym prikladem mlZou byt gymnasticka
cvi¢eni na naradi a skoky do vody.

pohybovym vzorclim, tedy senzitivni obdobi, je podle Perice (2004) povaZovano za vék od Sesti
do jedenacti let. Toto obdobi vyvoje Clovéka se také nazyva "zlaty vék motoriky". Za
ukazky, jelikoz déti se v tomto véku uci prfevazné napodobovanim.

Existuji tfi drovné zvladani techniky ve sportu:

1. Uceni se techniky. V této fazi je rozhodujicim faktorem uceni trenér.

2. Aplikovani techniky béhem tréninku proti aktivnimu oponentovi. Zde ma trenér mensi vliv.

3. Aplikovani techniky v zapase. Hrac celi ¢inim soupefe bez omezeni. Trenér ma v této etapé
nejmensi vliv.

Vétsina autord uvadi Ctyri faze, které se ale Casto lisi v terminologii. Nejvice se ztotoZriujeme s
fazemi motorického uceni podle Peri¢e & Dovalila (2010):

1) Faze seznamovani — seznameni se s pozadavky zvoleného pohybového problému a nacvik
zakladl techniky prislusné sportovni dovednosti. Pfistup usiluje o vytvoreni co mozna nejlepsi
predstavy o dané pohybové dovednosti. Z pfedstavy vychazeji prvni praktické pokusy. Nacvik je
zaloZen na opakovani.

2) Faze zdokonalovani — ve druhé fazi motorického uceni je pohybova dovednost zvladnuta v
nejjednodussi podobé a sportovec si jiz zacind uvédomovat prabéh pohybu i v jeho
jednotlivych parametrech. Jde o zpevnovani, zdokonalovani a s tim spojené pfizplsobovani
techniky zvolenému pohybovému problému. Postupné propojovani techniky s kondi¢nimi
pozadavky.

3) Faze automatizace — dovednost je jiz pIné zvladnuta a jeji nacvik spociva v ovlivnéni urcitych
detaill. Pohyb se mnohonasobnym cvicenim automatizuje, je presny a konstantni i ve slozitych
podminkach, kdy na jedince plisobi mnozstvi vlivi, které mohou narusit kvalitu ¢innosti. V této
fazi se dokonce mize dovednost zlepSovat i bez tréninku. Pokud ji tyden nebudeme trénovat a
nechame si ji takfikajic "rozlezet v hlavé", mlze se kvalita jejiho provedeni zlepsit. Jde o jev
zvany “reminiscence”.

4) Faze tvorivé realizace — Ctvrta faze jiz neni charakteristickd vlastnim u¢enim se dovednosti,
ale jejim tvaréim vyuZitim a spojenim s dalSimi dovednostmi dochazi k "asociacim" tedy k

tvlréim spojenim nékolika dalSich dovednosti v komplex.
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Jednad se o vzajemné spojovani, kombinovani a pfizplsobovani téchto komplexd i nejsloZitéjsim
podminkam, v nichZ se sportovni ¢innost realizuje.
Vétsina nazorl na sportovné-technické mistrovstvi, se kterymi se shodujeme a povazujeme je
za zdakladni, vychazi z pfredpokladu, Ze v procesu sportovniho zdokonalovani sméfuje technika
sportovce k urcitému idedlu, ktery predstavuje nejefektivnéjsi zplsob provedeni dané
dovednosti. Pri uceni se pohybovym dovednostem rozliSujeme nékolik metod, které mizeme
rozdélit podle dvou hledisek:
1. Ze vztahu celku a ¢3asti dovednosti:
e Metoda vcelku (syntetickd) — pohyb se udi cely, bez rozdéleni na urcité dilci ¢asti. Pouziva
se hlavné u jednoduchych dovednosti nebo u dovednosti, které je problematické rozdélit
na ¢asti nebo sekvence.
e Metoda po castech (analytickd) — pohyb je ucen po castech, které jsou predem
stanoveny. Souvislost mezi prvky ¢innosti nebereme v Gvahu.
¢ Metoda spojovani ¢asti v celek (analyticko-syntetickd) — nacvicuje se nékolik casti, které
spolu souvisi. Ty se ndsledné spoji do celkové dovednosti.
2. Zhlediska soustfedéni a rozdéleni obsahu uciva:
e Metoda koncentrace — ¢innost se uci nepretrzité celou dobu. MliZze se jednat o jednu
tréninkovou jednotku nebo o blok po sobé nasledujicich trénink(l, které jsou zaméreny
pravé na rozvoj dané dovednosti.
¢ Metoda disperze — mezi bloky stejné Cinnosti jsou zafazeny Cinnosti dal$i. Obdobné se
mUzZe jednat o metodu disperze v jedné tréninkové jednotce nebo v celém tréninkovém
cyklu.
DuleZitym pojmem pfi uceni se pohybovym dovednostem je transfer. Terminem transfer
se oznacuje prenos drive nauceného na jiné Ulohy. Zpravidla byva pozitivni, ale mize byt i
negativni ¢i nulovy (Mékota & Cuberek, 2007, s. 23). Novéjsi studie vSak ukazuji, ze k
transferu pfi pohybové ¢innosti nedochazi v takovém méritku, v jakém se predpokladalo.
Ve vztahu mezi tréninkem a sportovnim vykonem se pak ukazuje, Ze dUlezitym
predpokladem prenosu tréninkovych cviceni do sportovniho vykonu je jejich vysoka mira
specificnosti. V uceni pohybovych dovednosti nalezneme také pojem preucovani. V praxi
se s nim setkdvame v pfipadech, kdy si sportovec osvojil nespravny vzorec pohybu, ¢asto v
mladi, nebo kdy prechazi diky své pripravenosti na vyssi, efektivnéjsi techniku. Proces
preucovani je o to Uspésnéjsi, ¢im je technika nebo dana dovednost méné stabilizovana a
automatizovdna. Tento proces je taky zavisly na kvalité pripravenosti sportovce, zejména v
kontextu koordinacnich schopnosti. Fotbalové dovednosti na mistrovské Urovni umoznuji

délat spravnou véc ve spravny ¢as na spravném misté na hfisti a bez premysleni.
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Fotbalisté budou moci pracovat na taktickém aspektu fotbalu, jestlize se uz nebudou muset
nepretrzité divat na mic pfi driblingu. Mohou se vyhnout obranci, kdyZ je to nutné, a mohou
Uspésné projit nebo vystrelit, kdyZ nastane pfilezitost (Lennox et al, 2006).

Dle Bedficha (2006) definujeme fotbalové dovednosti jako tréninkem ziskany komplex
vykonovych predpoklad(l hrace fesit spravné a ucinné situaci vzniklou ze hry. Celkovy herni
vykon je potfeba brat jako vysledek dlouhodobého plsobeni celého spektra faktorl. Vnitiné
jsou fotbalové dovednosti obstarany diky neurofyziologickému mechanismu a energetickym
metabolismem, z vnéjsku se pak projevuji ucelovou koordinaci pohyb.

Fotbalové dovednosti rozdéluje Votik (2005) podle jednotlivych fazi hry:

¢ Utoéna faze bez mice — vybér mista, fizeni hry.

e Utoénd faze s mitem — vyhazovani, vykopavani, zpracovani mice, ptihravani, vedeni,
obchazeni.

¢ Obranna faze bez mice — volba optimalniho postaveni.

¢ Obranna faze s micem — chytdni, vyradzeni, odebirani mice.

Podle Fajfera (2005) existuji zakladni kroky pro efektivni nacvik fotbalovych dovednosti z
pohledu trenéra:

¢ VVysvétleni podstaty a smyslu uceni se novym dovednostem.

* Trenér by mél védét vSechno o nacvi¢ované dovednosti.

* Vybér nejidedlnéjsi formy vyuky,

e Uméni rozeznat chyby a opravit je.

¢ Volba vhodného typu tréninkové jednotky.

* Zajisténi specifické zpétné informace.

¢ VVedeni hracu ke sledovani provedeni ¢innosti a hodnoceni provedeni vykonu.

¢ Vice chvalit, zvlasté v kategoriich mladeze, ne vSak prehnané.

e Sledovani a hodnoceni vlastniho didaktického procesu.
2.5 Determinace pohybovych schopnosti

Existuji rlizné definice pohybovych neboli také motorickych schopnosti. Dovalil (1986)
uvadi, Ze z obecného hlediska pohybové schopnosti patti coby vnitini predpoklady pohybové
¢innosti mezi vlastnosti ¢lovéka. Lidsky organismus je nositelem mnoha vlastnosti a znakd,
zélezi na tom, z jaké stranky na néj pohlizime. Pohybové neboli senzomotorické schopnosti
charakterizujeme jako relativné upevnény, vice ¢i méné generalizovany, individudlni
predpoklad vykonu v urcité ¢innosti, jako relativné samostatné soubory vnitinich predpokladd
k pohybové Cinnosti (z¢asti vrozené), které se také v pohybové ¢innosti projevuji (Dovalil &

Choutka, 2012).
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Poznatky o pohybovych schopnostech se zakladaji pfedevSim na znalostech z anatomie,
fyziologie, biochemie, biomechaniky a dalSich védnich obor(. Dvofdkova (2007) uvadi, Ze
pohybové schopnosti jsou zCasti vrozené predpoklady pro urcitou kvalitu pohybu: rychlostni,
silové, vytrvalostni, obratnostni a ohebnostni.

V zavislosti na danych podminkach mohou, ale nemusi byt rozvinuty. Bedfich (2006) definuje
pohybové schopnosti jako relativné svébytny vnitfni potencidl lidského organismu k urcité
motorické aktivité. V podstaté se jedna o geneticky dané predpoklady k pohybu, které nelze
ziskat. Daji se jen do omezené miry rozvijet. ProtoZe jsou v €ase relativné stdlé, musi se rozvijet

déle trvajicim tréninkovym pusobenim.
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Obrazek 3 Schéma motorickych schopnosti podle Mékoty a Novosada, 2005.

2.5.1 Vytrvalostni schopnosti

Za vytrvalost je vSeobecné pokladana pohybova schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici
télesné Cinnosti. Soubor predpoklad(l provadét cvieni s urcitou nizsi nez maximalni intenzitou
co nejdéle nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou (Dovalil, 1986,
s. 13). Vytrvalostni schopnosti Ize podle Celikovského et al. (1979) definovat jako schopnosti
provadét opakované pohybovou ¢innost submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez snizeni
efektivity po relativné dlouhou dobu do vycerpani. Cinitele které ovliviiuji vytrvalostni
schopnost:

e Ekonomicnost a technika provadéného pohybu.

e Transport a vyména kysliku a oxidu uhlic¢itého.

e ZpUsob energetického kryti.
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* Genetické a somatické predispozice.

¢ Télesnd hmotnost.

e Vlle pti prekonavani akumulujici se Unavy.

e Metabolické déje (Mékota & Novosad, 2005).
Dovalil & Choutka (2012) déli vytrvalostni schopnosti na ¢tyti zakladni druhy:
1. Rychlostni vytrvalost, ktera velmi Uzce souvisi s rychlostnimi schopnostmi. Zasadni rozdily
jsou v poctu opakovani a intervalu odpocinku. Patfi sem cinnosti maximalni a submaximalni
intenzity v délce do 20 s. (Votik, 2005). Hnizdil a Havel (2012) jesté dodavaji, Ze rozhodujicim
faktorem pro rozvoj této vytrvalosti je anaerobni kapacita organismu.
2. Kratkodoba vytrvalost, je schopnost vykonavat pohybovou c¢innost co moZna nejvyssi
intenzitou po dobu do 2-3 min. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza.
3. Stfednédoba vytrvalost, je charakterizovana cinnosti stfedni intenzity a dobou trvani
¢innosti od 3-8 minut (Votik, 2005). Jedna se o vykondvani Cinnosti intenzitou odpovidajici
nejvyssi mozné spotrebé kysliku. Energetickym zdrojem je glykogen. Jeho vycerpani je v tomto
pfipadé hlavni pfi¢inou Unavy.
4. Dlouhodobd wvytrvalost, je schopnost provadét nepretrzité pohybovou ¢innost mirné az
velmi mirné intenzity po dobu delsi nez 10 minut. PfevaZujicim zpUsobem energetického kryti
je pfitom aerobni neboli také oxidativni zpUsob Uhrady energie s vyuZitim glykogenu a pozdéji i
tukd. Pricinou Unavy je vyCerpdni zdrojl energie (Hnizdil & Havel, 2012).
Vyznam vytrvalostnich schopnosti vzrista s prodluZzovanim doby trvani sportovnich vykonu.
Proto maji vytrvalostni schopnosti ve fotbale bezpochyby svoji nezastupitelnou roli. Jejich nizsi
nebo nedostateCna uroven znamena dfivéjsi ndstup Unavy s doprovodnimi jevy zhor3eni
presnosti, pozornosti a nasledné i vétsi vyskyt chyb. Vytrvalostni schopnosti maji vliv i na
techniku béhu a provadéné specifické dovednosti. Pfi nedostatecné urovni vytrvalostnich
schopnosti prichazi rychlejsi nastup unavy, ktera signifikantné zhorsuje kvalitu specifickych
fotbalovych dovednosti (Varjan, 2018). Velmi dulezity je jeji pozitivni vliv na regeneraci. Vyssi
uroven predevsim dlouhodobé vytrvalosti vétSinou znamend také rychlejsi priabéh

zotavovacich procesd.

2.5.2 Koordinaéni schopnosti

Timto specifickym druhem pohybovych schopnosti se rozumi soubor schopnosti lehce a
ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizplsobovat je ménicim podminkam, provadét sloZitou
pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby (Dovalil, 1986, s. 184). Tato ¢innost neni
energeticky pfilis narocna. Koordinacni schopnosti jsou velmi Uzce spjaty s dovednostmi. Votik

(2005) dokonce uvadi, Ze tyto schopnosti jsou limitujicim faktorem osvojeni techniky.
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Koordinace je predpokladem pro Sirsi skupinu pohybovych Cc&innosti, jez se vyznacuji
podobnymi koordinacnimi naroky. Vnitfné se vyznacuji rlznymi operacemi. Jednd se o
percepéni, kognitivni a pamétové operace. Proto se koordinace spojuje s cinnosti centralni
nervové soustavy, ktera ridi mnozZstvi oblasti daleZitych pro konkrétni pohyb. Podle Perice
(2004) patfi mezi hlavni oblasti:

e Cinnost analyzator(i kam patii zrakovy, sluchovy ale i analyzatory ve svalech, $lachach,
takzvané proprioreceptory.

« Cinnost jednotlivych funkénich systéma, které zabezpeéuji pfisun energetickych zdrojti
do svalu jako je obéhovy a dychaci systém.

¢ Nervosvalova koordinace, kdy mozek prostfednictvim nerv( dava informace kde, jak, a
s jakou silou se maiji svaly kontrahovat.

¢ Psychologické procesy jako jsou vile, pozornost a motivace, které jsou pro dany cvik
velmi dllezité.
Koordinaci délime stejné jako ostatni pohybové schopnosti na:
® Obecnou schopnost efektivniho provadéni pohybu bez ohledu na sportovni specializaci. Tato
koordinace je urcitym predpokladem pro rozvoj koordinace specidlni, jelikoz pfispiva k
rychlejSimu zvladnuti koordinacnich pozadavkd konkrétniho sportovce. Kazdy sportovec by mél
také projit vSeobecnym rozvojem, aby ziskal pfiméfenou uroven obecné koordinace.
e Specidlni, kterou definujeme jako schopnost efektivniho provedeni pohybu v daném sportu z
hlediska presnosti, rychlosti, ¢asu a Uspory energie. Ve chvili, kdy mluvime o specifickych
koordinacénich potfebdach pro jisty sport, mizeme je oznadit i za specifické dovednosti. Tyto
schopnosti/dovednosti fotbalista rozviji po celou svou kariéru. (Cacek, 2017).
Pro potieby fotbalu popsal a charakterizoval koordinacni schopnosti ve své knize Votik (2005):
¢ Orientacni schopnost rychlé a presné analyzy vzajemnych stavl (hrd¢ — spoluhrac — souper —
mic), vytvareni si pocitu polohy vlastniho téla a jejich zmén.
¢ Kinesteticky — diferenciacni schopnost rozliSovat Casové, prostorové a silové parametry
pohybu podle zadané pohybové dulohy. Jeji podstata spociva ve vnimani (registraci)
senzorickych rozdili (diskriminaci) mezi podnéty (zrakovymi, sluchovymi, taktilnimi,
vestibularnimi, kinestetickymi) a v jejich nasledné diferenciaci na zakladé vlastni ¢innosti (Belej,
2001). Hra¢ musi rozlisit a diferencovat usili vynaloZzené napriklad na prihravku na kratkou
nebo dlouhou vzdalenost.
¢ Reakéni schopnost rychlého a ucelného projevu jako reakce na ofekavany nebo neocekavany
podnét (napriklad reakce hrace na neocekavané odrazeny mic), je zasadni zvlasté u brankare).

V tomto druhu koordinace vidime velky prinik s rychlostnimi schopnostmi.
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¢ Spojovani pohybovych operaci, jedna se o ¢asoprostorové dynamické sladéni dil¢ich pohybu
pfi kontaktu se soupefem nebo micem. Je soucdsti feseni vSech hernich situaci.

¢ Prizplsobovani pohybového jednani které navazuje na predchozi schopnost, je zavisla na
schopnosti orientace. Predstavuje zménu motorické realizace fesSeni urcité situace podle
aktudlnich podminek. Jde vlastné o kombinace osvojenych hernich dovednosti a vlastni
improvizacni schopnosti.

e Schopnost rovnovahy udriet nebo obnovit rovnovahu pfi Umyslnych ¢&i neumysinych
zménach polohy téla (daleZita je vysoka funkéni uroven vestibularniho aparatu).

e Rytmickd — rytmus urcité pohybové Cinnosti, napfiklad béhu, zména rytmu a tempa hry,
vnuceni vlastniho rytmu hry soupeti.

Jednotlivé koordinacni schopnosti spolu Uzce souvisi. Ve hie se projevuji jako celek a navzajem
se ovliviuji a dopliuji se. Tyto schopnosti urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani novych
dovednosti a ovliviiuji jejich projev. Fotbalista ovlada slozZité pohyby, kde dominuje presnost a
rychlost. Hraci s koordinac¢nimi schopnostmi na nizsi drovni toto zvladaji pomaleji a maji
problémy se zvlddanim tézkych pohybovych vzorcl. Koordinacné — technické schopnosti pod
extrémnim tlakem casu, preciznosti a proménlivosti se daji povaZovat za nejdlleZitéjsi soucasti

moderniho fotbalu.

2.5.3 Flexibilita

Pod terminem pohyblivost, kloubni pohyblivost, ohebnost nebo flexibilita chapeme ve
sportu predpoklady pro rozsah pohyb( v jednotlivych kloubech, schopnost vykonavat pohyby
ve velkém kloubnim rozsahu (Peri¢, 2004). Podle Lehnerta et al. (2010) je pohyblivost
charakterizovana dosazenim potiebného a optimalniho kloubniho rozsahu pohybu (amplitudy)
pomoci vnitfnich nebo vnéjsich sil. Ve sportu je chdpdna jako schopnost vykonavat pohyb v
kloubnim rozsahu vzhledem k pozadavkim sportovni discipliny. Pohyblivost je vyznamna
predevsim ve dvou oblastech:
¢ Dostatecny rozsah (kloubni pohyblivosti) coz umoznuje lepsi provedeni pohybU pfi vliastnim
tréninku i v soutézich.
¢ Preventivni — adekvatni pohyblivost, snizuje riziko svalovych zranéni pfi rdznych necekanych
¢i nekoordinovanych pohybech (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Pohyblivost nemusime vnimat jen v souvislosti s pohybem v jednom kloubu, jako je napfiklad
loket, ale také s pohybem zahrnujicim soustavu kloubd, jako je patef nebo klouby zahrnuté v
pohybu rotace trupu (Blahusova, 2005). Proto mlizeme pohyblivost délit podle jednotlivych

Casti téla na flexibilitu pazi, ramen, trupu, kycli, dolnich koncetin a dalsi.
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Ve spojeni s pohyblivosti se ¢asto potkdvame se dvéma pojmy:
¢ Hypermobilita cozZ je nadmérna kloubni pohyblivost. Vyskytuje se ¢astéji u zen a divek nez u
muzl. Rozlisujeme dva druhy hypermobility. Celkovou hypermobilitu, kdy jsou postizeny
vSechny klouby, a hypermobilitu lokalni, ktera postihuje jenom nékteré klouby (napfiklad pfi
Spatném cviceni).
¢ Hypomobilita je snizend kloubni pohyblivost. Mluvime o hypomobilité v jednom kloubu nebo
nékdy i ve vice kloubech. MizZe se jednat o trvale nebo jen docasné snizenou pohyblivost.
Nizka droven pohyblivosti je ¢asto limitujicim faktorem pfi provadéni télesnych cviceni.
Vyznam protahovani u déti spocivd nejen ve zlepSovani rozsahu pohyb(, ale i v tom, Ze
protahovaci a vyrovnavaci cviCeni umoZiuji predchazet rlznym negativnim vlivim
jednostranného zatiZzeni na drZeni téla a jsou v tomto sméru jistou prevenci (Peri¢, 2004).
Protahovaci cviceni se u nejmensich déti zarazuji predevsim proto, aby si tim na né vytvofrily do
budoucna navyk a aby pochopily dileZitost udrzovani a rozvoje této pohybové schopnosti.
Rozvijet pohyblivost u déti pfedskolniho a mladsiho skolniho véku mizeme napfiklad pomoci
stimulace pohyblivosti, ta spocivd v navozovani podnétl, které povedou k udrieni nebo
zvétSeni kloubniho rozsahu, a v zamérném potlacdovani cinitell, které dany kloubni rozsah
omezuji. U malych déti ve vék do 10 let, preferujeme predevsim aktivni metody, pfi kterych
déti cvi¢i samy, bez dopomoci jiné osoby. Strecinkové cviky nejsou vhodné, protoie déti
rozumové nezvladnou potfebnou miru protazeni a soustfedéni se na dany cvik. Cviky
zamérené na rozvoj pohyblivosti zafazujeme v Uvodni a zavérecné Casti tréninku. Je potfebné
dodrZovat tyto zasady:
e Usilovat o potfebné uvolnéni sval(.
¢ Protahovat svaly a vazivo, zvySovat jejich pruznost.
e Usmérnovat reflexni aktivitu svalQ kloubu.
e Posilovat spravnym zplsobem agonisty (Dovalil, 1986).
Pohyblivost Ize tedy zlepSovat kombinaci uvolfiovacich, protahovacich a posilovacich cviceni.
Rozvoj pohyblivosti u déti je ¢asto opomijen nebo mu v tréninku neni vénovana dostatecna
pozornost. Pohyblivost pfitom umime v détském véku rozvijet 1épe nez u starSich kategorii. To
je dano tim, Ze pro tuto schopnost mame v détském véku senzitivni obdobi.
2.5.4 Rychlostni schopnosti

Mnohé sportovni vykony charakterizuje z fyzikdlniho pohledu vysoka az maximalni
rychlost pohybu. Tato cinnost je provadéna maximalnim volnim asilim, maximalni intenzitou.
Bedfich (2006) definuje rychlostni schopnosti jako vnitini predpoklady provedeni pohybu
vysokou az maximalni rychlosti. Dale je definuje jako schopnosti zahdjit a uskutecnit pohyb v

co nejkratsim cCase.
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Pohybovd cinnost je provadéna s maximdlnim Usilim a intenzitou po dobu maximalné 15
sekund bez prekonavani odporu, respektive do odporu mensiho nez 20% jeho maxima. Muze
jit o pohyb koncetiny, ¢asti téla nebo pohyb celého téla. Projevy rychlostnich schopnosti ve
fotbalu je nutno chapat komplexné jako pohyb hrade, ktery zahrnuje procesy psychické a
motorické. Rychlostni schopnosti nezavisi jen na rychlé produkci svalové energie, ale i na
schopnosti hrace rychle vnimat, hodnotit, rozhodovat a reagovat (Votik, 2005). Rychlost je

nejvice geneticky podminénou pohybovou schopnosti.

GENETICKY TRENINKEM
ZISKANE OVLIVNITELNE
KOORDINACE
SVALOVA . .
ARCHITEETURA TECHNIE A
1 RYCHLOSTNI
. VYEKON
POMER R‘_'F'C'}ELYCH
A POMALYCH VLAKEN FLEXIBILITA
SCHOPNOST VYUZIVAT NEUROMUSKULARNI
ENERGETICKE ZDROJE FAKTORY, PODILEJICI SE
| | s PRODUKCT SILY [ |

Obrazek 4 Faktory ovlivriujici rychlost pohybu (Grasgruber & Cacek, 2008, upraveno).
Je vsak potteba dodat, Ze rychlostni schopnosti, konkrétné rychlost reakce, se v priibéhu Zivota
vyviji. Studie se shodly, Ze nejlepsSich vysledkl v nespecifické reakéni rychlosti dosahuji jedinci
ve véku 15-17 let. Toto vékové rozmezi bylo uréeno jako vrchol nespecifické reakéni rychlosti a
s dalSim pfrirdstajicim vékem se tato schopnost mirné zhorsuje. Rychlost je také do velké miry
ovlivnéna i jinymi faktory a dalSimi pohybovymi schopnostmi. Peri¢ (2004) mluvi o nékolika
oblastech, na kterych zavisi rychlostni schopnosti a které se daji vice ¢i méné v tréninku
ovliviiovat:

¢ Nervosvalova koordinace ktera spocivad predevsim ve schopnosti stfidat co nejrychleji
kontrakci (stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vlakna.

e Typ svalovych vlaken patfi k dllezitym prfedpokladim dosaZeni maximalni rychlosti,
protoze, jak uz bylo poznamenano, rychlost je nejvice geneticky podminénou pohybovou
schopnosti. Rozezndvame totiz dva zakladni typy svalovych vldken: ¢ervend (pomald) a bild
(rychld). Morfologicky vyssi pohybovou rychlost podminuje vyssi podil rychlych svalovych
vlaken.

e Velikost svalové sily je dlleZita pro mohutnost svalové kontrakce a tedy i jeji rychlost.
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Plachy & Prochazka (2019) tyto tfi oblasti doplfiuji a tvrdi, Ze jednim z hlavnich ptredpokladi
rychlosti béhu je spravna koordinace, neboli maximalné ucelné zapojeni vsech kloubl a vyuZziti
sily vSech svall.

MuzZeme rozlisit pét predpoklad( rychlosti:

1. Morfologické — podil rychlych vidken ve svalu je dilezitym faktorem urcujicim rychlost. Jejich
rozhodujici pfevaha znamena velky rychlostni potencial.

2. Energetické — dulleZité jsou dva aspekty. Intenzita energetického vydeje a rychlost, kterymi
jsou energetické zdsoby vyuzivany. Druhym je kapacita energetickych zasob ve svalech.
psychologickymi faktory pfi dosahovani vysoké rychlosti svald.

4. Technika a koordinace — zlepsSeni techniky je klicem ke zvySeni rychlosti. Technika zvladnuti
zavisi na koordinaci. Rozvijeni koordinace zlepSuje techniku a tim i rychlost.

5. Uroven sily, vytrvalosti a flexibility — vysoka sila ma zpravidla pozitivni vliv na akceleraci a
dosazeni maximalni rychlosti pohybu. Pohyb musi byt ¢asto nejen rychly, ale i opakované
proveditelny po delsi dobu. Vedle rychlosti je vyZzadovana i zna¢na rychlostni vytrvalost. Dobra
flexibilita tim, Ze umozZiuje pohyb ve vétsim rozsahu, zajistuje nejlepsi dosazitelné zrychleni a
snizuje ztratu rychlosti zplsobenou napétim antagonistickych svald.

Nejcastéji se rychlostni schopnosti vSak déli na:

® Reakeni rychlostni schopnosti.

e Akéni (realizaéni) rychlostni schopnosti.

Na tomto zdkladnim rozliseni rychlostnich schopnosti se shoduje vétsina autor(. V dalSim
podrobnéjSim clenéni se vsak lisi. Rozdily jsou predevsim v terminologii a hierarchickém

usporadani. Velmi podrobné déli rychlostni schopnosti Lehnert et al. (2010) na obrazku 5 nize:

RYCHLOST
POHYBU

Komplexai Elementirni
rychlost rychlost

Reakéni Akéni Rychlost
rychlost rychlost jednfni

Jedonoducha wvybhérovia
reakoe reakce

Acyklicka Cyklicka
rychlost rychlost

Akceleranéni Frekvenéni Se zmémou
sméru

Obrazek 5 Clenéni rychlosti jako pohybové schopnosti (Lehnert et al, 2010).
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V praxi sportovnich her se potkdvame hlavné s kombinaci a propojenosti viech téchto
slozek. Dovalil (1986) oznacuje toto propojeni za rychlost komplexni. Jedna se o kombinaci
cyklickych a acyklickych pohyb( véetné reakce. Nejcastéji se vyskytuje jako rychlost lokomoce,
neboli pfemistovani v prostoru. Meta-analyza z roku 2019, zabyvajici se 14 studiemi, které
vychazely ze znalosti zkusenych trenérd fotbalu a jinych sportl, dospéla k zavéru, ze tremi
mysleni“ a “fyzické a technické dovednosti“ (Roberts et al.,, 2019). Pravé herni mysleni je
zalozeno na rozhodovacich procesech, konkrétné na spravnosti a hlavné rychlosti rozhodovani.
Vysledky studii (Betiil et al., 2014; Mori et al. 2002; Fontana et al., 2009) jasné ukazuji, Ze
fotbalovi hraci elitni drovné dosahuji v testech jednoduché i vybérové reakce signifikantné
lepsich vysledk( neZ hradi, ktefi hraji na nizsi vykonnostni Grovni. Toto zjisténi, bylo podporeno
tvrzenim studie (Brychta et al. 2013), Ze reak¢ni rychlost je schopnost geneticky podminéna,
ukazuje, ze geneticka predispozice nespociva jenom v poméru rychlych a pomalych svalovych
vldken (Maly & Dovalil, 2016), ale také v kvalité centralni nervové soustavy, kterd zodpovida za
rychlost reakce. Uvedené poznatky pfidavaji jesté vétsi vahu tomuto druhu rychlostnich
schopnosti, ktery byva casto opomijen ve prospéch rychlosti lokomoce. Vétsina sportl
zahrnuje mnohem vice nez linedrni sprinty pfi maximalni rychlosti. Schopnost zménit smér a
rychlost je ¢asto mnohem duleZitéjsi (Brown et al., 2000). Pfi hernich situacich ve fotbale se
Casto uplatiuji rychlé starty za soupefem nebo za micem, rychlé zastaveni nebo zpomaleni a
opétovné zrychleni na kratkou vzdalenost nékolika metr(. Uplatiuji se rychlé zmény sméru,
vyskoky, rychlé zmény poloh a starty z rlznych poloh. Tyto charakteristiky koresponduji s
pojmem agility. Agilita Je souborem vice pohybovych schopnosti, spoleénych prvkd ma ale
nejvice pravé s rychlosti. Agilita je integralni schopnost rychlé a spravné motoricko-kognitivni
¢innosti sportovce pfi pohybu celého téla a jeho optimalni pfizplsobeni v prostoru a case.
Agilita vyZaduje maximalni intenzitu specifické pohybové cinnosti v soucinnosti s variabilitou
Casové a prostorové zmény (Lehnert et al., 2010). Brown et al. (2000) definuje agilitu jako
schopnost zpomalovat a nasledné bezprostfedné zrychlovat, rychle ménit smér pohybu bez
velkého snizovani rychlosti za predpokladu udrZzovani rovnovahy a kontroly nad vlastnim télem
a dodava, Ze jde o spojeni dynamické rovnovahy, koordinace a vybusnosti. Co se tréninku
agility tyce, adaptacni podnéty v tréninkové jednotce by mély obsahovat cinnosti vyzadujici
rychlé lokomocni zmény vprfed, do strany, vzad, ve vertikdlnim i horizontalnim sméru s
maximalni intenzitou pohybu, kterd vsak jesté umoziuje realizaci pohybového Ukolu technicky,
neboli s vysokou Urovni neuromuskularniho fizeni. Tyto pohybové cinnosti by mély byt
trénované jak v izolovanych podminkach (analyticky), tak i komplexné (synteticky), neboli ve

variabilnich podminkach (Lehnert et al., 2010).
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2.5.5 Silové schopnosti

Sila jako motorickd schopnost je v antropomotorice vymezena jako schopnost
pfekonavat odpor vnéjSich a wvnitfnich sil podle zadaného pohybového ukolu, a to
prostfednictvim svalového napéti (Hajek, 2012). Votik (2005) uvadi, Ze silové schopnosti Ize
obecné charakterizovat jako predpoklady jedince, které mu umozni prekondvat odpor nebo
proti odporu plsobit prostfednictvim svalového napéti. Také dodava, Ze silové schopnosti jsou
Casto povazovany za rozhodujici schopnosti ¢lovéka, bez kterych by se ostatni pohybové
schopnosti nemohly projevit. Svalovou kontrakci z hlediska pribéhu pohybu délime na:

e Statickou — nedochazi k pohybu téla (nebo jeho ¢3sti), snazime se dany odpor udrzet v
jedné pozici, napfiklad vis na hrazdé, vzpor na bradlech a dalsi (Peri¢, 2004).

¢ Dynamickou — pfi které dochazi k pohybu téla (nebo jeho ¢asti), napfiklad kliky, diepy
nebo shyby.
Podle Perice & Dovalila (2010) jde o déleni dynamické sily:
e Maximalni sila — nejvétsi sila, kterou sval vyvine k provedeni jednoho opakovani s nejvyssim
moznym odporem pti maximalni volni svalové kontrakci. Dovalil & Choutka (2012) dodava, ze
mulzZe byt realizovdna pri svalové cinnosti dynamické (koncentrické nebo excentrické) ci
statické.
¢ Rychla sila — schopnost dosahnout v co nejkratSim case co nejvyssi hodnoty sily. MGzeme ji
hodnotit ze dvou hledisek. Pokud jde o provedeni pohybu co nejvyssi rychlosti v nejkratSim
Case, jde o startovni silu. Pokud jde o udéleni co nejvyssi rychlosti v konec¢né fazi pohybu, jedna
se o explozivni silu. Tento druh sily je ¢asto povaZovan za nejdlezitéjsi hlavné u sportovnich
her. Dovalil et al., (2012) urcuje pojem rychlé sily tvrzenim, Ze je to schopnost spojena s
prekonavanim nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti.
¢ Reaktivni sila — schopnost vytvofit co nejvétsi silovy impuls v cyklu protazeni a nésledného
zkraceni svalu.
¢ Silova vytrvalost — schopnost opakované prekondvat nebo brzdit nemaximalni odpor bez
snizeni efektivity pohybové Cinnosti. Jedna se tedy o schopnost Celit Unavé pfi déletrvajici
silové ¢innosti (Bedfich, 2006).
Déleni silovych schopnosti vychazi také z prlrezu svalu, typu svalového vladkna, intramuskularni
a intermuskuldrni koordinaci, energetické pripravenosti, volnim usili a motivaci (Peri¢ &
Dovalil, 2010):
e Izometricka (statickd) — napéti se zvysuje, délka svalu se neméni.
e Izotonicka (dynamicka) — napéti zastava priblizné stejné, méni se délka svalu.
» Koncentricka — délka svalu se zkracuje.

¢ Excentricka — délka svalu se prodluzuje.
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V minulosti byl rozvoj silovych schopnosti v mnoha sportech podceriovén, nebyla mu vénovana
dostatecnd pozornost a Casto se mu nepfripisovala az takova duleZitost jako rozvoji jinych
pohybovych schopnosti. Také Dovalil (1986) ve starSi publikaci udavd, Ze kvantitativni
zastoupeni silovych schopnosti ve strukturfe sportovnich vykon( byva rGzné. Rozhodujici
vyznam ma sila v téch specializacich, kde se pfekonava velky odpor nacini naptiklad vzpirani,
kulturistika ¢i vrhy a hody v atletice. Tento pohled na silové schopnosti je v sou¢asné dobé
zCasti prezitkem. Cileny rozvoj silovych schopnosti a zarazovani silového tréninku do
tréninkového procesu ve sportovnich hrdch ma pozitivni vliv nejen na zlepseni kondic¢nich
faktor( vykonu hrace, ale také na zlepseni nékterych specifickych dovednosti. Jak uvadi IZovska
et al. (2017), dobra droven silovych schopnosti ma pozitivni vliv na kvalitu kopu u mladych
fotbalovych hracd. O tématu silového tréninku ve fotbale hovoti i Bogdanis et al. (2008). Jeho
studie ukazala, Ze trénink maximalini sily mizZe byt ve fotbale lepsi variantou neZ program s
nizsim zatizenim (10-12 opakovani), a to nejen proto, Ze zvysuje silu bez zmény svalové hmoty,
ale i proto, Zze vede k vétsimu zlepSeni ve specifickych fotbalovych terénnich testech. Silnou
korelaci mezi Urovni maximalni sily v dfepech a ¢asem sprintu na 10 m a vyskou vertikalniho
vyskoku u elitnich fotbalistl potvrdil také Wisloff et al. (2004). Dalsim benefitem zarazovani
silového tréninku ve sportovnich hrach je prevence zranéni. Budovani vytrvalosti, flexibility a
sily md preventivni U¢inky na vznik zranéni ve fotbale. Dovolim si tvrdit, Ze dnes je rozvoj
silovych schopnosti nedilnou soucdsti tréninku ve vSech sportovnich hrach, u kterych je
podminkou Uspéchu také dobra fyzicka kondice.

Rozvijet silové schopnosti u déti predskolniho a mladsiho skolniho véku miZeme nékolika
zpUsoby, avsak organismus a pohybovy aparat ditéte v tomto véku jesté nemusi byt plné
pfipravené pro cilenéjsi rozvoj silovych schopnosti. Mezi nejvhodnéjsi prostfedky rozvoje
silovych schopnosti u téchto déti patfi takzvané pfirozené posilovani. Déti prekonavaji
nejriznéjsi prekazky a pri tom musi vyvijet pfimérené svalové Usili. Peri¢ (2004) sestavil nékolik
typu téchto prostredku:

e Prekazkové drahy — Splh (lano, ty¢, strom), lezeni (Zebtiny, prilezky), ruckovani (bradla,
hrazda), visy (hrazda, kruhy, strom).

« Upolové cviceni — pretahovani, pretlacovani, zapasy dvojic v rliznych polohach, rdizné formy
Upolovych her.

e Cvic¢eni s nacinim — plné mice (kutaleni, prenaseni), micky (hazeni), cviceni se Svihadly.

e Cviceni v prostredi, které klade naroky na prekonavani odporu — hry v kopci (béh z a do

kopce), soutéze ve vodé nebo v hlubokém pisku.
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2.6 Plyometrie

Hlavnim Ukolem plyometrie je zlepSeni nervosvalové aktivity a rozvoj rychlych
svalovych vlaken, kterd hraji nejvétsi roli ve vyvolani vybusné sily. Je to v podstaté schopnost
svall vykonat urcity objem prace za jednotku c¢asu, neboli schopnost vyvinout velkou silu v co
nejkrats$im case pfi jednotlivém pohybu. Vzhledem k dileZitosti silové komponenty zavisi
mnohem vice na celkovém prirezu rychlych vldken neZ na jejich pocetnim poméru. Proto ¢asto
nachazime u ,vybusnych” sportovcl tak vyrazny podil rychlych vidaken, jako u cisté rychlostné
trénujicich sportovcd. Cim dlleZitéjsi je rychlost odrazu nebo odhodu, tim podstatnéjsi je
pomér prarezu rychlych a pomalych vldken. Z tohoto dlvodu byvaji rychla viakna sportovcl
trénujicich dominantné plyometrickou metodu vyrazné hypertrofovana, ale jejich pomala
vldkna nebyvaji vétsi nez u netrénovanych lidi. S rychlymi vlakny a vybusnymi schopnostmi se
Uzce poji také nervové faktory jako je rychlost vyvinuti maximalni sily, selektivni aktivace
rychlych vldken a koordinace ¢innosti antagonistickych svall. Prostfednictvim plyometrické
metody mulZeme pozitivné pusobit na schopnost vyuZiti elastické energie protahovaciho
reflexu a nejucinnéji stimulovat nervové faktory, které podminuji rychlost vyvinuti sily. Z
hlediska praktické aplikace dané metody hovofime nejcastéji o nasledujicich cvicenich,
horizontalni a vertikalni vyskoky, vrhy a hody plnym mi¢em ¢i jinym ndacinim a odrazy
vykondvané vidy z protipohybu. Plyometrickd metoda predstavuje specificky druh svalové
prace, jejimz vysledkem je zvySeni explozivni silové schopnosti. Explozivni sila, respektive
vybusny vykon souvisi jak se silou, tak i s rychlosti, protoZe je nasobkem sily a rychlosti.
Plyometricka metoda spociva v podnécovani explozivni sily v koncentrické kontrakci, ktera
navazuje na predchdzejici excentrické protaZeni svalu (Psotta, 2006). Ugelem je umoznit
vyvinuti vy3si drovné sily v co nejkratSim case tim, Ze explozivni koncentricka kontrakce je
usnadnéna predchozim protazenim (excentrickou kontrakci) svalu (napfiklad protipohybem
dold pred odrazem). Rychlym brzdicim pohybem dochazi k natazeni elastickych struktur svall a
Slach v prabéhu excentrické kontrakce, tim dojde ke zvyseni jejich elastické energie. Pokud
ihned nasleduje koncentrickd kontrakce svalu, elastickd energie se uvolfiuje a navysuje
celkovou produkci sily. Plyometrickym cvic¢enim Ize u hracud fotbalu zvysit Uroven explozivni sily
dolnich koncetin v rdznych smérech pohybu téla. Plyometrie vytvari podminky pro rozvoj
maximalné rychlé, vybusné a mohutné kontrakce. Je to schopnost, kterou fotbalisté potrebuji
pfi vétsiné ¢innostech pfi utkani. Tato metoda znacné zatéZzuje pohybovy aparat (predevsim
kolenni klouby), je proto nutné, aby hrac byl zdravy a fyzicky pripraveny. Je to tedy metoda,

ktera je zaloZena na principu nataZzeni a zkraceni svalovych vldken.
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Pfi tréninku dochazi k adaptaci svalové tkané i nervové regulaénich mechanismi, které
prispivaji k zvyseni rychlostné-silového vykonu. Cvieni plyometrického charakteru mizeme
rozdélit na cviceni zamérené na dolni koncetiny (vertikdlné nebo horizontalné zamérend
odrazova cviCeni s protipohybem) nebo na trup a horni koncetiny (opakované odhody
medicinbalu s protipohybem, odrazova cviceni odrazem hornimi koncetinami). Pro
tréninkovou praxi se doporucuje ztizit podminky vykonani pohybu po seskoku pfidanim
doplikového zavazi, ¢imZz nedojde k tak velkému udtlumu, jako kdybychom zvysili vysku

seskoku.

2.6.1 Myoticky reflex

Tento reflex existuje, jako ochrana svali pred natrhnutim ¢i jinym zranénim. Jinak
feceno: KdyZ se sval ndhle a extrémné natahne, nervovy systém vysle signdl, aby se sval
okamzité stdhnul. Je soucasti autonomni nervové soustavy, neuvédomujeme si ho,
nedokazeme ho ovlivnit (jako trfeba srdecni tlukot). Myoticky reflex je velice daleZity pro
vyskok. Plyometrie je jediny druh cviceni, ktery dokdzZe tento reflex vyuzit. KdyZz vstfebavate
dopad z vyvySeného bodu, svaly jsou nahle a extrémné natahovdny a zkracovédny — toto
aktivuje myoticky reflex. Fyziologickym zdkladem ¢innosti nervové tkané je schopnost pfijimat,
vytvaret a vést vzruchy. Neurony se obvykle vzajemné kontaktuji (dotykaji se) a vytvareji
slozité retézce (sité). Mohou byt spojené s vykonnymi organy (svaly) nebo spojovat pfijimace
(receptory, smysly, ¢idla) s centralnim nervovym systémem. Neuron se sklada z vlastniho téla
nervové bunky a z jejich vybézk( — vychlipek téla neuronu. Vybézky jsou dvojiho druhu — axony
a dendrity. Prlbéh jednoho cyklu plyometrického cviku se nazyva cyklem protaZeni a zkraceni.
Béhem tohoto cyklu se stfidaji tfi faze. Pfi excentrické fazi dochazi k predbéznému zatizeni
(pfedpéti) a protazeni svalu, coz vede ke stimulaci svalového vieténka. Tim dochazi ke svalové
kontrakci. Faze amortizace je Cas, ktery uplyne od doskoku k odrazu (¢as mezi excentrickou a
koncentrickou fazi). Tato faze musi byt co nejkratsi. V posledni koncentrické fazi se uvolfuje

nahromadéna energie, ktera vyvold hybnou silu potfebnou pro nasledny pohyb.

2.7 Stavba kondicniho tréninku ve fotbale

Kondici determinujeme jako pohybovou pfipravenost, v niZ jsou charakteristické fyzické,
i psychické faktory. Stav pohybové pfipravenosti v sobé zahrnuje pohybové predpoklady, jako

jsou vytrvalost, sila, rychlost, flexibilita/kloubni rozsah, koordinaci.

37



Pozadavky na kondici nejsou konstantni, protoZe praxe nam dokazuje, Ze se postupné zvysuji, a
to v dasledku vyvojovych tendenci neboli univerzalnosti, zmén hernich systémd nebo zmén
pravidel. Proto by kondicni pfiprava fotbalisty méla mit dlouhodoby a celoro¢ni charakter
(Bedfich, 2006). Kondice mUze byt trénovana mnoha rdznymi zplsoby. Zakladni trénink maze
obsahovat béh a sprint na urcitou vzdalenost, a to jak s mi¢em, tak i bez néj. Ddle také
dynamicky a staticky strecink. Vysoka intenzita hry na malém prostoru umoznuje hraclm
pracovat s vysokou rychlosti v omezeném c¢ase, a poté ndsleduje odpocinek. Ro¢ni tréninkovy
cyklus se z pohledu sportovniho vykonu déli na nékolik sloZzek — taktickou, kondi¢ni, technickou
a psychologickou pfipravu. Béhem celé sezony by mély byt kondicni i specialni pfripravy
vzdjemné logicky a systémové propojeny tak aby zahrnovaly vSechny potiebné aspekty dilcich
slozek. ProtoZe pokud trenér bude pouze nahodile a bez ptipravy ménit obsah tréninkovych
jednotek, a napfiklad po dvouhodinovém intenzivnim tréninku bude vyZadovat jesté rozvoj
rychlosti, pripadné explozivni sily, neddva takovy program smysl a bude spiSe
kontraproduktivni nezli uziteCny. Ani sebelepsi kondi¢ni trenér by potom ziejmé nedokazal
vyrazné zlepsit vykony hracud. Z hlediska dlouhodobého planovani musime obvykle vychazet z
terminové listiny soutéZze béhem jedné sezony a podle dil¢ich cild délime roéni tréninkovy

cyklus do nasledujicich fazi:

1. Pfipravné obdobi — délime ho na dvé ¢asti. Prvni cCast pripravného obdobi muiZieme
charakterizovat z hlediska kondic¢ni ptipravy zlepsovani obecnych funkénich predpokladd pro
dané sportovni odvétvi. Soucasné je také vsSak vhodné rozvijet a zlepSovat individualni
dovednosti hracll. Cilem druhé ¢asti pripravného obdobi je prechod postupné od obecné
pripravy ke specialni pfipravé, a to z pohledu nejen kondice, ale i technicko-taktickych aspekt(
béhem utkdni. Soucasné u sportovcl musime béhem pfipravy respektovat jejich vékové a
vyvojové aspekty. U dospélych prvni €ast trva zhruba 1 mésic a specialni ¢ast 1 az 2 mésice.

2. Predsoutéini obdobi z hlediska logické stavby rocniho tréninkového cyklu a jeho
specificnosti ji musime uvadét zvlast. Hlavnim cilem predsoutézniho obdobi je zvySovani
vykonnosti. Dochazi zde predevsim ke zvySovani intenzity jednotlivych sloZek pfipravy na
Uroven soutézni a zaroven objem tréninku je nizsi a intenzita vyssi. VétSinou zde dochazi k
zdokonalovani sportovni formy, a proto se v kondici pfevdiné zamérfujeme na rozvoj
specialnich pohybovych schopnosti. Toto obdobi trva zhruba jeden mésic.

3. Hlavni soutéZni obdobi, jehoz cilem je jednoznacéné herni vykon. Z hlediska kondi¢ni pripravy
se zde zamérujeme prevaziné na udrZeni, a nikoliv na rozvoj nejdllezitéjsich sloZzek kondice,

tedy hlavné rychlosti a sily.
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Dominuji zde cviceni ve vysoké intenzité, hlavné podobna hernim podminkdam. Je vhodné v
prabéhu hlavniho obdobi zaradit 1 az 2 krat kondi¢ni mikrocykly, protoZe neni mozné udrzet
vysokou Uroven kondice po celou dobu sezony.

4. Prechodné obdobi, jehoz cilem je odpocinek v podobé regenerace a mentdlni relaxace. Doba
trvani se obvykle pohybuje v rozmezi 3 aZ 4 tydny nékdy dokonce 1 mésic. Kondice se v
prechodném obdobi nerozviji, dochazi zde k fyzickému i psychickému odpocinku, nebo
doléceni zranéni.

5. Tydenni mikrocykly jsou v kazdém obdobi sloZeny z tréninkovych mikrocykll, které jsou
tvofeny tréninkovymi jednotkami. Tréninkova jednotka je zakladni stavebni prvek. P¥i
planovani musime vychazet z dlouhodobého cile ro¢niho tréninkového cyklu a nasledné z cill
jednotlivych mikrocykl( a tomu pfizplGsobit napli tréninkovych jednotek. Podle Psotty (2006)
je velmi dalezité pro pochopeni stavby tydenniho mikrocyklu porozumét jeho principiim:

1. Stres — reakce — superkompenzace.

2. Progresivni zvySovani vykonnosti (adaptace).

3. Reversibility.

Reversibilita nastane, pokud nedojde k opakované aplikaci podnétu, efekt superkompenzace
se vytraci a dojde k ndvratu urovné kondice do plvodniho stavu. Psotta (2006) uvadi, Ze kazda
stresova situace vyvold reakci organismu. Ta ma v prvni fazi podobu regenerace s naslednou
superkompenzaci. Superkompenzaci rozumime stav, pfi némz dochazi k prekroceni vychozi
urovné, a to nejen z pohledu dostupnosti energetickych zdroji jako jsou sacharidova di
glykogenova superkompenzace, ale napfiklad v silovém tréninku také dostupnosti proteind pro
syntézu, nebo z hlediska neurofyziologie zlepSovani podminek pro efektivni fizeni pohybu
(vnimani okoli a fizeni pohybu pomoci centralni nervové soustavy). Je-li tréninkovy podnét
prilis slaby, pak vyvola pouze malou superkompenzaci. Naopak silny podnét zptsobim, Ze doba

regenerace bude pfilis dlouha a ocekavana superkompenzace taktéz nevznikne (obrazek 6).
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Podnét Superkompenzace

Kondice

Y
r

Unava

prilis lehky trénink
adekvatni zatizeni
............... prilis ndradny trénink

Rizné tréninkowe zatizeni vyvold odlifnou reakei organismu na miru zatéze

Obrazek 6 Zdvislost doby regenerace a miry superkompenzace na sile podnétu (Psotta 2006).

2.7.1 Anaerobni trénink

V anaerobnim tréninku se zamérujeme predevSim na udrZeni nebo rozvoj funkéni
zpuUsobilosti hrach pro kratkodobou vysoce intenzivni pohybovou cinnost jako je napriklad
sprint. Tuto funkéni zplsobilost oznacujeme jako anaerobni vykonnost. Jejim metabolickym
zakladem je schopnost organismu produkovat energii pro svalovou cCinnost neoxidativnimi
procesy:
1. Stépenim makroergnich fosfatd, které jsou adenosintrifosfat a kreatinfosfat.
2. Anaerobni glykolyzou, coZ je Stépenim cukrll za omezené moznosti aerobni fosforylace
neboli anaerobni glykolyticky systém.
Stépeni pohotovostnich latek adenosintrifosfatu a kreatinfosfatu ve svalové tkéni je hlavnim
zdrojem energie v prvnich péti sekundach cinnosti, pokud se provadi vysokou az maximalni
intenzitou. PFi delSi dobé trvani této Cinnosti, coz je zhruba nad 5s se jako dominantni zdroj

energie uplatiiuje anaerobni glykolyza, a to az do 40 aZ 50s jejiho trvani (obrazek 7).
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Obrazek 7 Energeticky vydej a podil jednotlivych energetickych systémi na produkci energie
v zdvislosti na dobé trvdni pohybového cviceni maximdlini intenzity, zpracovdno podle udaji:
MacDougall a kol., 1982, Vandewalle a kol., 1987, Withers a kol., 1991, Gaitanos a kol., 1993,
Granier a kol., 1995, Baechle a earle, 2000 (Psotta, 2006).

Pfi trvani pohybové Cinnosti delsi, nez 40s se podil anaerobni glykolyzy snizuje se soucasnym
zvySovanim podilu aerobniho metabolismu. Anaerobni vykonnost tedy predstavuje funkéni
zpUsobilost pro vysoce intenzivni pohybové vykony v trvani od nékolika sekund do cca 40-60s.
Podle Psotty (2006) je hlavnim cilem anaerobniho tréninku je zvySovat nebo udrzet:

1. Zpusobilost pro provadéni rychlych lokomocnich pohyb.

2. ZpUsobilost pro produkci vysoké Urovné mechanického vykonu béhem kratkodobé vysoce
intenzivni ¢innosti.

3. Kapacitu adenosintrifosfatu a kreatinfosfatu systému a anaerobniho glykolytického systému.
4. Schopnost zotavovani po akutnim vysoce intenzivnim zatizeni anaerobniho typu.

Podle prevladajictho podnécovani daného typu energetického systému, jako je
adenosintrifosfat a kreatinfosfat nebo anaerobniho laktatového systému, se rozezndvaji dva
druhy anaerobniho tréninku:

1. Trénink pohybové rychlosti, ktery je spojeny s prevladajici stimulaci adenosintrifosfat a
kreatinfosfat systému.

2. Rychlostné vytrvalostni trénink, ktery je spojeny s prevladajici stimulaci anaerobniho

glykolytického systému.
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2.7.2 Trénink pohybové rychlosti

Pojem trénovanost charakterizujeme jako souhrnny stav pfipravenosti sportovce
determinujici aktudlni miru jeho pfizplsobeni pozadavkim pfrislusné sportovni specializace. P¥i
tréninku dochdzi v organismu i psychice k radé zmén specifickych i nespecifickych tykajicich se
kondice, techniky, taktiky a psychiky jak jednotlivé, tak i ve vzajemnych vazbach. Hlavnim cilem
tréninku pohybové rychlosti je predevsim zvysSit nebo udriet schopnost nervosvalového
systému vyvijet maximalné rychlou a koordinovanou praci svald béhem provadéni herni
béZecké lokomoce. PonévadZ je béZecky sprint hrace fotbalu velmi kratky (primérna
vzdalenost 9m a doba trvani do 2s) a vétsina sprintl je kratsi nez 30m, potom by se mél trénink
béZzecké rychlosti hlavné zamérovat na komponenty, které jsou rozhodujici pro vykon v
akceleracni fazi sprintu, coz je na rychlosti reakce na zrakovy podnét, béZzeckou startovni
rychlost a akceleraci. Pro hrace fotbalu je schopnost udrzet maximalni rychlost spadajici do
Useku cca 35-80m sprintu méné podstatnd, protoze takové vzdalenosti béhem utkani vykonaji
jen zfidka nebo vibec. Pro rozvoj nebo udrieni vysoké Urovné maximalni rychlosti bézecké
herni lokomoce fotbalistd se uplatriuje:
1. Analyticky trénink, jehoz cilem je rozvoj dil¢ich komponent, které odpovidaji casovym fazim

béZeckého sprintu:

. Rychlost reakce.

° Startovni rychlost.

° Akcelerace.

° Doplnkové udrzeni maximalni rychlosti neboli sprintova rychlostni vytrvalost.

2. Komplexni trénink, jehoz cilem je soucasné podnécovani vice komponent rychlosti
sprintového béhu. Zahrnuje také dovednostni osvojovani brzdéni a obrat(, které se uplatriu;ji
pfi zménach sméru sprintového béhu.

Zdokonalovani maximalni rychlosti béZecké lokomoce hrach také podporuje trénink
dovednosti (techniky) béZeckého sprintu a trénink explozivni sily pfi bézeckém startu neboli

startovni sily.

2.7.3 Aerobni trénink

Za hlavni cil u aerobniho tréninku se klade udrZeni nebo rozvoj fyziologické a pohybové
zpUsobilosti pro déle trvajici pohybovou ¢innost, tedy aerobni vytrvalosti (Psotta, 2006). Je to
tedy dlouhodoba ¢innost nizké aZ stfedni intenzity pfiblizné od 2 minut aZ do desitek minut,
pfipadné az k hodindm u rozvoje stfednédobé a dlouhodobé wvytrvalosti. Pfi této Cinnosti

dochazi k minimalni tvorbé kyseliny mlééné (Votik, 2005).
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Pfi aerobnim tréninku dochazi k oxidativnimu Stépeni, ke kterému jsou uréené predevsim
cukry a tuky. Pouze u extrémnich zatézi a nedostatku téchto Zivin mlzZe dochazet i ke Stépeni
bilkovin, ale to se fotbalu spiSe netykd. Limitujicim faktorem pro intenzitu prace je hlavné
rovhovaha mezi dodanym kyslikem a jeho potfebou na pfeménu v dostate¢cné mnozstvi

energie pro pracujici svaly (Jerabek, 2008).

2.7.4 Komplexni trénink kondice

Komplexni trénink kondice nese specifické zplsoby bézecké lokomoce. Tento typ
tréninku podnécuje soucasné rychlost reakce, startovni rychlost a akceleraci, ale také
dovednosti ve specifickych zplisobech béhu jako je napfiklad béh stranou, brzdéni, zmény
sméru, béh pozadu. Tento trénink je tedy vice identicky k herni béZzecké lokomoci hrace
fotbalu. Realizuje se ve dvou nasledujicich formach.

1. Neherni formy, ty nam zahrnuji béZzecka a dalsi lokomocni cvi¢eni jako jsou napfiklad béhy
ve spojeni s pady, skluzy, vyskoky, obraty nebo krokovani pfi soubojich. Ptiklady cviceni této
formy jsou napfriklad sprinty z rlznych poloh, sprinty po vyskoku, vzdusném souboji, po béhu
vzad, stranou, po skluzu nebo otoceni. Dalsim pfikladem jsou sprinty po frekvencni praci
nohou.

2. Herni formy s predem urc¢enymi podminkami, jedna se o prlpravna cviceni, kterd obsahuji
fetézce béZeckych &innosti a hernich Cinnosti s mi¢em. Tyto formy neomezuji moZnost
vyvinout subjektivné maximalni Usili, nebot sprintova ¢ast cvi¢eni je oddélena od Cinnosti s
micem.

2.7.5 Plyometricky trénink

Plyometricky trénink umoZziuje vice vyuzivat elastickou energii protahovaciho reflexu. Je
nejucinnéjsi metodou stimulace nervovych faktor(, které podminuji rychlost vyvinuti sily. Je to
jeden z nejlepsich zplsobd, jak rozvijet rychld vlakna. Do tréninku zarazujeme cviky jako
poskoky snoZmo, poskoky na jedné noze, stfidavé poskoky, odpichy, pfeskoky prekazek,
vyskoky na bednu nebo hdzeni s medicinbalem ¢i kliky s tlesknutim. Plyometricky trénink je
specifickd prace pro zvySeni vybusné sily. Jedna se o tréninkovou metodu, kterd se pouziva
spolu s dalsimi metodami rozvoje sily v kompletnim tréninkovém programu, jehoz cilem je
zlepsit vztah mezi maximalni a vybusnou silou. Dle Cacka et al. (2007) by mél byt trénink
plyometrické jednotky zvolen tak, aby splfioval naroky dané sportovni discipliny. Co je dobré
pro jednoho sportovce, nemusi byt optimalni pro jiného sportovce. Takzvana ,Sokova“
tréninkovd metoda znacné zatéZuje nervovy systém a proto se musi dbat na provedeni a

pracovni objem. Ten by mél byt spiSe maly.

43



Pfed planovanym tréninkem je nutna pfiprava sportovce, dynamicky strecink. Pfedevsim se
zamérujeme na oblast trupu, a to zejména na zpevneéni svalového korzetu. Tato oblast je ¢asto
nejslabsim clankem na téle. Pfedevsim u zacinajicich sportovcl. Pfi pretiZzeni a nedostatecné
stabilizaci mUZe dojit k posunlim a rotacim panve a patefe. Pfiméreny a postupné koncipovany
plyometricky trénink neni o nic vice nebezpecny nez jiné formy tréninku, naopak je dalezitym
mezié¢lankem specializované pfipravy a adaptace na vybusné pohyby reaktivniho charakteru
vykonavané ptimo pfti sportovnim vykonu. Cilem tréninku by mélo byt zlepseni vyufZiti reflexd a
mechanické potenciondlni energie pruznosti a tim by se mél zrychlit pohybovy Ukon jako jsou
odraz, zména sméru a dalSi. Na rychlost a pruznost pohybu ma také vliv télesna vaha, a to
aktivni nebo pasivni. Plyometrické cviky jsou kratké cviky provadéné vysokou intenzitou. Télo
pfi plyometrickém cviceni vyuZiva systém kreatinfosfatu k tvorbé energie adenosintrifosfatu
potfebné k provedeni svalové kontrakce. Po vycCerpani zasob adenosintrifosfatu dochazi k
jejich obnoveni, kdy k plnohodnotnému obnoveni dochazi zhruba po 3 minutach relaxace a k
CasteCnému obnoveni ai 70% dochazi po tficeti sekunddch relaxace. Plyometrickd cviceni
rozvijejici maximalni vybusnou silu je vhodné stavét z vysoce intenzivnich sérii trvajicich
maximalné ctyri sekundy (Cacek et al., 2007). Je dlleZité konstatovat, Ze plyometricky trénink
neni uréeny k rozvoji aerobni kapacity, tudiZ vyZzaduje kompletni zotaveni mezi jednotnymi
opakovanimi i sériemi (Chu, 1998). Pfi plyometrickych cvi¢enich mizeme vyuZit dvé metody a
to:

e Metodu oddélenych cykll protazeni — zkraceni svalu, kdy mezi cykly daného cviceni je 2-5
zastaveni, pred kazdou koncentrickou kontrakci dochazi k excentrickému protazeni svalu
(sval), naptriklad pohyb ze stoje dold do podiepu.

e Metodu souvisle napojenych cykl( protazeni — zkraceni svalu, kdy cykly nejsou oddélené
zastavenim (realizuji se v sérii cykl), napfiklad 8 skok( vpred s odrazem stfidavé pravou a
levou nohou.

Intervaly odpocinku a intenzitu zatiZeni Ize uZit rGzné, zalezi na velikosti sily, kterou je treba
vyvinout pfi brzdivych excentrickych a koncentrickych kontrakcich. Od rychlosti a sméru
pohybu tézisté téla se odviji ndaroky na produkci svalové sily v danych cvicenich, kde pohybem
prekonavame pulsobici gravitaci. Napfiklad cviceni s odrazem z jedné nohy oprené o bednu
vyZzaduje mensi produkci sily ve srovnani se cvicenim odrazy ze strany na stranu. Interval
zatizeni 2-10 cykl( (protaZzeni zkraceni svall) pfi 1-5 sériich byva pomér zatiZzeni: odpocinku
1:10 a nizsi (1:12) obvykle to byva 2-4 minuty. Pfi metodé oddélenych cyklli protazeni zkraceni

je doba odpocinku (zastaveni) mezi jednotlivymi cykly 1-5 sekund.
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Aby svaly mohly pracovat na maximum nebo v maximalni intenzité, je nutné dostatecné
zotaveni mezi sériemi (interval odpocinku) 2-4 minuty. Tréninkovy efekt je predevsim v narlstu

produkce rychlé a reaktivni sily, v prevenci zranéni pti prudkém brzdéni pohybu (Psotta, 2006).

2.8 Diagnostika ve fotbale

Diagnostiku muUZeme chapat jako zamérné vysetieni, jehoZz predmétem jsou
pozorovatelné a méritelné znaky ¢i projev sportovce, trenéra nebo jejich vzajemné vztahy.
Zahrnuje v sobé zjistovani veli¢in kondicnich, hernich, antropometrickych a biomechanickych
charakteristik (HGlka, Bélka, & Weisser, 2014). Ve fyziologii sportu je mnoho postupl pro
uréovani trénovanosti pomoci nékolika diagnostickych postupl, hlavné funkéniho stavu
organismu sportovce. Informace o aktualnim stavu trénovanosti hrace nam poskytuje zatéZzova
diagnostika. Tato diagnostika je soucdsti tréninkového procesu. Nejednd se vidy o
komplikovana méreni odezvy organismu hrace na néjaké télesné zatizeni, ale je mozné pfidat i
subjektivni hodnoceni hracl v pribéhu utkani a tréninku. Je zapotfebi znat hodnotici kritéria.
Objektivni diagnostika trénovanosti je zakldaddana na modelovém zatizeni, které musi hrac byt
schopen zvladnout. Pro hrace fotbalu je nejvice vhodné zatiZzeni odvozené z béhu. U
modelového zatiZzeni je obtizna interpretace ziskanych vysledk(. Proto je tfeba si ujasnit Ucel
diagnostiky a vybrat vhodnou diagnostickou metodu.
U hodnoceni zmén trénovanosti v souvislosti aplikovanym tréninkem je vhodné provadét
diagnosticka Setfeni v jedné laboratofti, avsak v pripadé terénnich testl ve stejném prostredi
(Psotta, 2006). V praxi se zpravidla vyuziva kombinace laboratorniho a terénniho testovani. V
laboratofi se obvykle pfi praci na vhodném ergometru stanovuji kardiorespiraéni zmény v
prabéhu zatizeni, maximalni funkéni parametry, zmény v zotaveni i Uroven aerobniho prahu. K
témto vysledkldm se pak vztahuji vysledky terénniho testovani. Z hlediska testovani se rozlisuji
dva hlavni pfistupy a podle nich se testy déli do dvou skupin, a to testy vykonové, jejichZ skére
vyjadfuje vysledek samotné pohybové cinnosti, kterd byla obsahem testu a testy zatéZzové,
jejichz skére je vyjadienim velikosti odezvy organismu na pohybovou zatéz, ktera byla
obsahem testu (Psotta, 2006). Na vykonnostni Urovni fotbalu by si mél kazdy trenér zjistit
funkéni parametry svych hrach. Jedna se vétsinou o obdobi pred zacatkem pfipravného, at jiz
letniho ¢i zimniho, kdy se na této Urovni testuje predevsim v terénnich podminkach, jak na tom
dani hraci jsou po fyzické strance. Podle vysledkl by se mély sestavovat tréninkové jednotky v
pfipravném obdobi, kde se zaméfuje predevsim na nedostatky vyplyvajici z testovani a také na
trenérovi osobni pocity ¢i pozndmky o tom, co hraci délaji Spatné. Podle mého nazoru je
laboratorni testovani alesponl jednou ro¢né velice uZite¢né, avsak pro mensi kluby na nizsi

vykonnostni Urovni finanéné narocné.
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UZ jen proto, Ze pfi laboratornim testovani a vySetieni se daji odhalit vrozené indispozice jako
tfeba Spatna Cinnost srdce a jinych daleZitych organl. To, na co by méli predevsim trenéfi
myslet, je zdravi svych svéfencll. Kontrolni testovani kondi¢nich schopnosti se vyuZiva hlavné v
pfipravném obdobi. Poskytuje nam totiz informace, na jejichz zdkladé mulZeme poté
vyhodnotit U¢innost zvoleného tréninkového programu. Spravné vybrané testy dokazou urdit
uroven sloZek kondice a sportovec poté mUze dotrénovat ty ¢asti, ve kterych nevynika (Jebavy,
Hojka, & Kaplan, 2017).

Podle Psotty (2006) se zaméruje diagnostika u hracli na hodnoceni:

e Aerobnich a vytrvalostnich predpokladd.

e Télesného sloZeni.

e Svalové sily.

e Rychlostnich predpokladd.

e Realizace pohybového vykonu.

e Drzeni téla a svalovych dysbalanci.

o Flexibility.

e Anaerobnich a rychlostné vytrvalostnich predpokladd.

2.8.1 Testovd baterie

Testova baterie je soubor homogennich nebo heterogennich testl. Vyznacuje se
predevsim tim, Ze vSechny testy v ni zafazené jsou standardizovany a vysledky se kumuluji v
jeden vysledek neboli skére baterie, (Mékota & Blahus, 1983). Fotbalova asociace Ceské
republiky standardizuje motorickou testovou baterii pro vSechny klubové i regionalni akademie
a tim dochazi k zajisténi jednotného postupu a srovnani napfi¢ vSemi kategoriemi tohoto
sportu. Cilem této testové baterie je zjistit kondi¢ni schopnosti hrace, urcit silné a slabé stranky
jedince, stanovit normy pfi vybéru talentd a zhodnotit vykonnostni profil a vyvoj hrace.
Obsahem baterie je antropometrické méreni a jednotlivé testy vybusnosti dolnich koncetin,

rychlosti se zménou sméru, linedrni rychlosti, vytrvalosti a sily hornich konéetin (FACR, 2019).

2.8.2 Laboratorni testovdni

Na zacatek je tfeba uvést, Ze laboratorni testy se na vykonnostni drovni fotbalu moc
nevyuzivaji, i kdyz se mohou mezi tymy najit i nékteré vyjimky. Funkéni laboratorni testovani
nam poskytuje informace o aktudlnim stavu kondicni pfipravenosti hracd. Soucasné poskytuje
Udaje o tréninkovych intenzitach, které mizeme déle vyuzit pro fizeni sportovniho tréninku.
Vysetieni pred nebo na zacatku pripravného obdobi poskytuje informace o slabinach v
kondi¢ni pfipravenosti hraci na strané jedné a na druhé strané se ziskavaji informace o

vhodnych intenzitach zatizZeni, které se pak vyuzZivaji pfi fizeni tréninku.
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Po skonéeni nebo v prlibéhu zavodniho zatiZzeni lze z hodnot funkéniho vysetfeni usuzovat
kvalitu absolvované tréninkové jednotky a Ize odhalit chyby ve struktufe a formé tréninkového
procesu. Rozhodujicim kondi¢nim pfedpokladem pro fotbal je zvlddnuta rychlost béhu, pfi
které je ukonéeno stupfiované zatizeni do maxima. Zde se nachazeji slabiny v kondi¢ni pfipravé
hracl. Kazdé funkéni laboratorni testovani by mélo obsahovat télesné sloZeni, reakci na
submaximalni zatiZzeni, maximalni parametry a udaje pro fizeni tréninku (Bunc, 2007). Avsak

laboratorni testovani je oproti terénnimu velice ndkladné a ¢asoveé dlouhé.

2.8.3 Terénni testovdni

Oproti laboratornim podminkdam byva pfi provadéni terénnich testll obtizné
standardizovat vSechny jejich podminky méfeni a zajistit schopnost sprdvné a spolehlivé
zopakovat test a méfitelnost vSech podstatnych funkénich parametrd i charakteristik zatizeni.
Hlavni prednosti tohoto testovani je lepSi specificita pro testované hrace. V terénnich
podminkach se funkéni zatéZzova diagnostika na rozdil od motorickych testli zaméruje nejen na
dosazeny rychlostni, vytrvalostni Ci silovy vykon, ale pfedevsim na vztah mezi timto vykonem a
jeho biologickou odezvou. K hlavnim vyhodam terénniho testovani patfi vyuZitelnost vysledki
v tréninku, nizsi cena, vétsi dostupnost, moznost realizace u velkych skupin hracd a fakt, ze

nékteré tréninkové ¢innosti mohou byt pouZité jako diagnostické (Psotta, 2006).

2.8.4 Parametry diagnostiky kondicni pripravenosti

Nejdulezitéjsim faktorem diagnostiky je zvolit vhodny vybér parametrd, které budou vystihovat
aktudlni stav télesné vykonnosti, ale zaroven budou odrazet zmény ve velikosti a kvalité
tréninkového zatiZeni (Psotta, 2006). Spotreba kysliku pfi laboratornich testech se povazuje za
rozhodujici parametr pro hodnoceni télesné vykonnosti. Jde o mnozstvi kysliku, které osoba
vyuzije pro resyntézu adenosintrifosfatu a kreatinfosfatu. Spotreba kysliku se vyhodnocuje z
mnozstvi ventilovaného vzduchu a z procenta kysliku. Pfi tréninkovém procesu je pfimé pouziti
maximalni spotreby kysliku omezené, determinuje pfedevSim dosaZeny stav trénovanosti,
dosaZzenou Uroven aerobni vykonnosti (Psotta, 2006). Pro hodnoceni trénovanosti hracl
mlzZeme vyuZit i hodnoty minutové ventilace a procentudiniho vyuZiti kysliku, ale pfima
aplikace do tréninkového procesu je také znaéné omezend (Psotta, 2006). Pfi laboratornim
testovani je mozné ziskat hodnoty srdeéni frekvence. Vzhledem ke zjistovani Grovné télesné
vykonnosti nevychdzime z maximalni hodnoty srdecni frekvence. Vyuziva se srdec¢ni frekvence
v submaximdlnich zatiZzenich, zde muZeme charakterizovat stav pfizplsobeni jedince na

zatiZzeni a je mozné ji vyuzit k hodnoceni trénovanosti.
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Prednost srdecni frekvence je jeji pouziti pfi fizeni tréninku a hodnoceni intenzity tréninkového

zatizeni. Plati, Ze ¢im vétsi je intenzita, tim vyssi je i hodnota srdecni frekvence (Psotta, 2006).
2.8.5 Vnitini a vnéjsi zatiZeni

K méfeni vnitfniho zatizeni hrace podle Hllky et al. (2014) vyuZivdme monitorovani
srdec¢ni frekvence a koncentraci laktatu v krvi. Nejpouzivanéjsi metodou k analyze vnitfniho
zatizeni je méreni srdecni frekvence. Vysledny ukazatel miZeme pouZit jako nepfimy "marker"
pro odhad energetickych poZzadavk( hracd. Pfi tomto méreni muize dojit ke zkresleni vlivem
faktor( jako dehydratace, okolni teplota, nervozita, psychicky stres, nemoc nebo hypotermie.
(Halka et al., 2014). Dalsi metoda, ktera se pouzZivd pro odhad intenzity zatizeni je méreni
laktatu v krvi. Pfi méreni laktatu je reprodukovatelnost vysledk(l mozna pouze pfi kontinudlnim
zatizeni delS$i nez 4 minuty. Ve fotbale neni tedy tato metoda pfiliS presna. Pri méreni
koncentrace laktatu dochdzi k uréitému opozdéni, které se zvySuje srostouci intenzitou
zatizeni. Ve fotbalovém utkani vysokd hodnota laktatu v krvi napovida spiSe o vétsim mnoZzstvi
intenzivnich hernich aktivit nez o celkovém zatiZeni (Bangsbo, 2007).

Pozorovani se ve sportovnich hrach vyuzivd k popisu chovani hrace v utkani a tréninkovém
procesu, k popisu techniky dovednosti a k systémové analyze tymového a individualniho
vykonu. Podle Bedficha (2006) se ve fotbale jedna konkrétné o aktivitu hraca, reseni
jednotlivych hernich situaci, Cetnost a naslednou uspésnost €innosti, plnéni pfedem zadanych
pokynll ¢i mordlnich vlastnosti hrace pomoci obrazového, pisemného nebo zvukového
zdznamu. Do hodnoceni se zapojuji kromé expertll ¢i trenérd také samotni hraci. Podle Hllky
et al. (2014) Ize povaZovat analyzu vzdalenostnich a rychlostnich charakteristik za objektivni
pro kvantifikaci vnéjSiho zatiZeni. V kombinaci s metodami hodnoceni vnitiniho zatiZzeni slouzi k
poskytovani informaci o fyziologickych narocich na hrace v utkani. Hracské zatizeni v utkani
mlzeme urcit na zakladé intenzity, trvani, vzdalenosti, frekvenci a intervalu zatiZzeni a
odpocdinku. K ziskani dat se vyuZivaji nasledujici metody:

1. GPS a DGPS systémy, jejichZz vyhodou je technologie, u které je vysoka presnost méreni.
Nevyhodou vsak jsou pouziti pouze ve venkovnim prostfedi a potfeba umisténi pristroje na
hracich po celou dobu méreni.

2. Systémy zalozené na digitalizaci videozaznamu vyuZivaji zaznamy z jedné ci vice kamer, kde
dochazi k identifikaci hracla a sladéni zaznam( z jednotlivych kamer. Poté dochazi k prevodu
dat na vzdalenostni a rychlostni parametry.

3. Moderni kartografické metody, kde trajektorie hrace je zaznamendvana pomoci elektronické

tuzky na hraci plochu na tabletu a nasledné prepocitavana na vzdalenost (HUlka et al., 2014).
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2.8.6 Motorické testovdni ve fotbale

Motorické testy se charakterizuji tim, Ze jejich obsahem je pohybova ¢innost vymezena
pohybovym ukolem testu a pfislusnymi pravidly. Pohybovy obsah motorickych testl je velmi
rznorody. Zachycujeme, pokud mozno presné, nékteré znaky pribéhu pohybové cinnosti
anebo Castéji jeji konecny vysledek. Mékota, Blahus (1983) definuji motoricky test jako souhrn
pravidel pro pfifazovani Cislic alternativam splnéni pohybové ulohy neboli pohybovym
vykonlm nebo fesenim. Méreni je chapano jako pfifazovani numerickych vyraz objektlim
méreni, nebo jako numerické zobrazovani, kterému se pfiznava reprezentacni funkce. Proces
méreni vidy zahrnuje tfi slozky, a to objekt méreni, vysledek méreni a dalsi zprostredkujici
empirické operace. Testové baterie se vyznacuji tim, Ze vSechny testy do nich zarazené jsou
spole¢né standardizované a vysledky mezitestd se shromaZduji a dohromady tvofi jeden
vysledek. PFi testovani hracd ve fotbale musi byt jasna pfedstava o Ucelu testovani a nasledné
vhodny vybér testu ¢i test.

Hodnoceni télesné vykonnosti mizeme podle Psotty (2006) konat s rliznymi zaméry:

e Ziskaniinformaci o aktualnim stavu trénovanosti.

e Zhodnoceni efektivity tréninkového procesu.

e Ziskani informaci pro vybér talent(.

e K pedagogickym ucellim — poskytnout hraclim zpétnou vazbu.

e Monitorovani pfi rekonvalescenci napfiklad po zranéni.

e Planovani tréninkového programu nebo urceni optimalni strategie.

e Zhodnoceni miry talentovanosti mladych hraca.

Dle Psotty (2006) musime pfi provadéni testu dbat na dodrzeni nasledujicich podminek:

e Standardizace podminek neboli dodrieni totoZznych vnéjSich podminek testovani jako je
teplota prostredi, vlastnosti povrchu a prostoru prostiedi, vlastnosti pomdcek a zafizeni Ci
jejich kalibrace.

e Standardizace testové procedury, kterd zajistuje stejny pribéh ptipravy testovanych osob
(rozcviceni, instrukce, povzbuzeni a motivace), pti standardizovanych testech je vhodné
zachovat dané instrukce pro pfipravu, provedeni a vyhodnoceni konkrétniho testu.

e Stav hracu pred testovanim, tedy dostatecné zotaveni pred testovanim, snizeni narocnosti

tréninkového planu nékolik dni pred testovanim.
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem mé bakalafské prace je urceni motorickych schopnosti hracd elitni

kategorie U8 pomoci testové baterie FACR.
3.2 Dilcicile
1) Diagnostika motorickych schopnosti hracd kategorie U8.

2) Analyza a rozbor namérenych dat.

3) Komparace a vyhodnoceni vysledk( s vysledky z jiné studie.

3.3 Vyzkumné otazky

1) Jaky bude nejlepsi a nejhorsi vysledek v testu silovych schopnosti hornich koncetin?
2) Jaky bude nejhorsi a nejlepsi vysledek v testu silovych schopnosti dolnich konéetin?

3) Jak se budou lisit vysledky v porovnani s vysledky z jiné studie hracd v testu silovych

schopnosti dolnich koncetin?

4) Jak se budou lisit vysledky v porovnani s vysledky z jiné studie hracd v testu silovych

schopnosti hornich koncetin?

50



4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Méreno bylo celkem 22 proband( elitni drovné kategorie U8 narozenych v roce 2015,
resp. 2016, ktefi trénuji 3x tydné 90 minut celkem 10 mésicl v roce. Primérny vék proband(
M = 7,62 + 0,4; priimérna télesna vyska hracli M = 128,304 cm + 4,463 cm; primérna télesna
hmotnost M = 25,686kg + 3,943kg. Testovani a méreni hracl probéhlo v listopadu 2023.
Vsichni probandi byli sezndmeni s pribéhem méfeni vSech jednotlivych testl, s mérenim

souhlasili a zarovent méli moznost z vyzkumu kdykoli odstoupit.

4.2 Metody shéru dat

K realizovani testovani byly vyuZity tyto pomuacky:

1) 4 pary fotobunék a zatizeni ovladajici fotobunky.

2) Méfici pdsmo a lepici paska.

3) Kuzely, mety, podlozka, tvrdé desky a medicinbal o hmotnosti 2kg.
4) Laserovy méfic¢ vzdalenosti.

5) Zaznamovy arch a psaci potreby.

4.3 Statistické zpracovani dat

Ke zpracovani a vyhodnoceni vysledk( jsem pouZil program Microsoft Excel, ve kterém
jsem proved| zakladni vypocty ziskanych dat. Pomoci vzorcl jsem urdil aritmeticky primér (M)
a smérodatnou odchylku rozdilu (SD). Dalsimi polozkami nebo zkratkami jsou: pocet proband(

oznacen pismenem n, zkratky Min a Max oznacujici nejlepsi ¢i nejhorsi vysledek.

4.4 Prubéh sbéru dat

Testovani probéhlo v listopadu 2023. Vzhledem k periodizaci oznadujeme toto obdobi
jako podzimni hlavni obdobi. Na provedeni testové baterie dohlizel Mgr. Michal Hruby a
trenéfi vybrané vékové kategorie. Ve vnitfnich prostorech se uskutecnilo méreni somatickych
parametrl a déle test silovych schopnosti hornich koncetin. Nasledovalo zahtati a rozcvi¢eni
hraca pod vedenim trenérll pfed samotnym testovanim. Na prostorech na umélém povrchu v
Olomouci u Androva stadionu se uskutecnily dalsi testy z testové baterie. Hraci byli rozdéleni

na mensi skupiny, aby dochazelo k plynulému pribéhu testovani.
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Na jednotlivych stanovistich byl probandim vysvétlen princip a podminky daného testu. Zapis

vysledkl probihal do specidlnich tabulek. V nasledujicich podkapitolach jsou wvysvétleny

jednotlivé testy.

4.4.1 Skok daleky odrazem snoZmo z mista

Charakteristika: Test hodnoti dynamickou explozivni silu dolnich koncetin.

Popis: Tento test slouzi k urceni explozivni schopnosti a dynamické sily dolnich koncetin
jednotlivych hracd. Po rozcviceni byl hra¢lim test vysvétlen a nazorné predveden s dirazem na
kriticka mista testu, kterymi v tomto pripadé jsou odraz a dopad. Testovany hrac¢ se v mirném
rozkrocném stoji postavil co nejbliZze zacatecni cary, ale tak aby se ji viibec nedotykal, poté si
sam urcil, kdy se odrazi a proved| subjektivné co nejdelsi skok s odrazem z obou noh soucasné.
Nasledné proved| podrep a predklon, zapaZil a odrazil se snoZmo se soucasnym Svihnutim pazi
vpred a skocCil co nejdale. Po doskoku neni hraci povolen dotek zemé jinou Casti téla nez
nohou, jinak je pokus neplatny. Poskok nebo posun dolni koncetiny po doskoku je neplatny
pokus. Délka se zaznamenava v centimetrech a oba pokusy jsou zaznamenany do archu. Kazdy
z hracl proved| tento test dvakrat, respektive tak aby kazdy hra¢ mél dva platné pokusy.
Vysledky tohoto testu jsou dvé vzdalenosti skokl zapsané v celych centimetrech, které byli
méfeny pomoci méfictho pasma. Za konecny vysledek kazdého hrace je povaZzovan jeho
nejdelsi skok. Vzdalenost skoku je mérend, jako vzdalenost od odrazové Cary po nejblizsi bod
bliZsi nohy.

Pomiicky: Laserovy méfi¢ vzdalenosti, tvrdé desky, zaznamovy arch.

Hodnoceni: Kazdy hrac absolvuje dva platné pokusy.

ES
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Obrazek 8 Skok daleky odrazem snoZmo z mista (FACR, 2019).
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4.4.2 Hod medicinbalem

Charakteristika: Test pouzivame ke zjisténi dynamické sily hornich koncetin ramenniho
pletence.

Popis: Tento test slouzi k zjisténi silovych schopnosti hornich koncetin, tedy k zjisténi
dynamické sily svalstva pazi a ramenniho pletence. Pfed samotnym zacdtkem tohoto testu se
hraci dikladné rozcvicili a nasledné jim byl test vysvétlen a také nazorné ukazan s dlirazem na
kritickd mista testu. V tomto testu patfi mezi hlavni kriticky bod, a tedy i mozné misto pro
chybu v testu samotny odhod. Hraci se pfi odhodu nesmi odlepit zdda od stény. Samotné
testovani probihalo nasledovné: hrac se posadil na podlozku, kterad byla pfipravena u stény,
sedél tak, aby se zady (bedry) dotykal stény, trup sviral s dolnimi koncetinami Uhel cca 45° a
dolni koncetiny byly natazené. Nasledné byl hraci dan 2kg medicinbal, ktery drzel pfed sebou s
pokréenymi lokty, tak aby se dotykal palci prsou. Poté si hra¢ sdm urcil moment, v kterém
medicinbal odhodil tréenim pred sebe do co nejvétsi vzdalenosti. BEhem odhodu se mu
nesméli odlepit zdda od stény, jinak se pokus pocital jako neplatny. Kazdy proband provedl dva
platné pokusy. Vysledkem tohoto testu byly dvé namérené vzdalenosti v celych centimetrech,
které se zméfili pomoci méficiho pasma. Za konecny vysledek se povazuje nejlepsi, respektive
nejdelsi ze dvou pokusu.

Pomticky: Medicinbal 2 kg, zdznamovy arch, podlozka, méfici pasmo.

Hodnoceni: Hrac absolvuje test dvakrat.

Obrazek 9 Test sily hornich konéetin tréenim medicinbalu vsedé (Biggar et al. 2022).
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5

VYSLEDKY A DISKUSE

Tato bakalarska prace se zabyvd motorickou ptipravenosti hraca elitni kategorie US.

Ziskané vysledky byly analyzovany a porovnany se studii z 6. 2. 2015 se skupinou starsich

benjamink( Sokola Priovice o priimérném véku 9,67 % 0,70 let, primérné hmotnosti 38,89 +

8,89 kg a primérné vysce 145,89 + 10,09 cm. Méreni vykon( probihalo pod dohledem trenérd.

5.1

Test silovych schopnosti dolnich koncetin

K méreni sily dolnich koncetin byl zvolen test skoku do dalky z mista, variantou snoZmo.

U tohoto testu se hodnoti dynamické a explozivni silové predpoklady dolnich koncetin. Kazdy

testovany hra¢ mél dva platné pokusy, vysledky obou pokust kazdého probanda miZeme vidét

na obrazku 10. Devét probandd dosahlo nejlepsiho vykonu hned u prvniho pokusu, dva

testovani hraci skocili v obou pfipadech stejné a zbylych jedenact hrach dosahlo nejlepsiho

vykonu u druhého pokusu.

Délka skoku v centimetrech

180
160
140
120
100
80
60
40
20

Graf vysledkd testu silovych schopnosti dolnich koncetin

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

Probandi Pokus Cislo 1

M Pokus Cislo 2

Obrazek 10 Graf vysledku testu silovych schopnosti dolnich koncetin.

Z obrazku 10 Ize vycist pradmérné hodnoty jednotlivych pokusl probandl testu silovych

schopnosti dolnich koncetin. Nejvy$si hodnota byla namérena v prvnim pokusu a to 165

centimetr. Nejmensi hodnota byla namérena také v prvnim pokusu a to 106 centimetrd.
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Tabulka 1. Porovnani vysledkd silovych schopnosti dolnich koncetin.

Vékova n M (cm) Min Max sD
kategorie (cm) (cm)
U8 22 138,84 165 106 +11,78

Pozndmka: n — pocet probandil, M — aritmeticky primér, Min — hodnota
nejhorsiho vykonu, Max — hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka.

Vtabulce 1 je zapsana primérna hodnota skoku 138,84 + 11,78. Nejlepsi
proband dosahl hodnoty skoku 165 ¢cm a nejhorsi hodnoty 106 cm.

Graf nejlepsich pokusli vSech proband( z testu silovych schopnosti dolnich koncetin
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Probandi
Obrazek 11 Graf nejlepsich pokust probandi testu silovych schopnosti dolnich konéetin.
Hodnoceni:

Podle dosazené délky skoku hodnotime vzdalenost v centimetrech a pfidélime pfislusny

pocet bod( dle obrazku 12.

Chlapei
Skok daleky z mista

[em] § et 0 let 10 let 11 let 12 let 13 let

1 -103 112 -120 -126 -132 -140
Virazné podpromémy | 2| 104-112 | 113-121 | 121-120 | 127-135 | 133-142 | 141-131
I|OW3-121 | 122-130 | 130-138 | 136-145 | 143-151 | 131-162
podprimeémy 41 122-130 | 131-139 | 139-147 | 146-135 | 133-163 | 163-173
31 O131-139 | 140-148 | 148-136 | 136-165 | 164-174 | 174-184
promeérmy 6 140-148 | 149-137 | 1537-166 | 166-174 | 173-184 | 185-193
TI 149-157 | 158-166 | 167-173 | 173-184 | 183-195 | 196-106
nadprimeny §| 138-166 | 167-173 | 176-184 | 183-194 | 196-205 | 207-217
O 167-175 | 176-184 | 183-193 | 193-204 | 206-116 | 218-11%

virazné padprimemy | 10| 176+ 185+ 194+ 05+ 27+ 2129+

Obrazek 12 Hodnoceni testu skok daleky z mista (Psotovd & Matoskovd, 2005).
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Porovnani vysledkl u
ofenzivnich/defenzivnich hracu
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Ofenzivni Defenzivni

Délka skoku v centimetrech

Obrazek 13 Graf s porovnanim primérnych nejlepsich vysledkd z testu silovych

schopnosti dolnich koncetin u ofenzivnich a defenzivnich hraca.

Porovnani vysledki u
ofenzivnich/defenzivnich hracu

160
5 155 -
g
£ 150 -
&
Q
: 145 -~
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2 140 -

130 - T

Levaci Pravaci

Obrazek 14 Graf s porovndnim priamérnych nejlepsich vysledki z testu silovych

schopnosti dolnich koncetin u hrac¢i s dominantni levou a pravou nohou.

56



5.1.1 Komparace vysledki silovych schopnosti dolnich koncetin

Namérené hodnoty z testu skoku do dalky z mista, variantou snoZmo niZe porovnavam s
namérenymi vysledky z 6. 2. 2015 z bakalarské prace Pavla FiSera, ktery tento test proved! s
hraci z druzstva starsich benjamink( Sokola Priovice. Testu se tehdy zucastnilo 9 hrac(, jejichz

vysledky z testu mlzete vidét v grafu nize na obrazku 15.

Graf vysledkd silovych schopnosti dolnich koncetin hraca Sokol Priovice
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Hradi druzstva Sokol Priovice
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[elele]

] ] ] ] ] ] ] ]
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Délka skoku v centimetrech

Obrazek 15 Graf vysledku testu silovych schopnosti dolnich konéetin hrdéd Sokol

Priovice (Fiser, 2015).

Graf komparace vysledkl testu silovych schopnosti dolnich koncetin

S

S 200
5 180
£ 160
S 140
g 120
> 100
2 8
g 60
Y40
= 20
N

)]

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
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Obrazek 16 Graf porovndni vysledki testu silovych schopnosti dolnich koncetin hraci
elitni kategorie U8 s hrdci Sokol Priovice.

Z obrazku 16 Ize vycist jednotlivé hodnoty pokusu jak hrach elitni kategorie U8 tak hracu
Sokol Priovice. Hraci Sokol Priovice skocili v priméru 156,44 + 12,50 cm, zatimco hraci elitni
kategorie U8 skocili v priméru 143,09 + 11,96 cm. V prlméru tedy byli lepsi hraci Sokola
Priovice a to o 13,35 cm, ale pravdépodobné za to muzZe jejich vyspélejsi morfologicky a

fyziologicky vyvoj jak vékovy, vahovy tak i vyskovy.
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5.2 Test silovych schopnosti hornich koncetin

Druhym testem, ktery hraci kategorie U8 absolvovali byl test silovych schopnosti hornich
koncetin. K ziskani téchto dat byl zvolen test v podobé hodu dvoukilovym medicinbalem
tréenim obouruc v sedé. Cilem testu bylo odhodit medicinbal v sedé obouruc¢ co nejdale. Kazdy
testovany hra¢ mél dva platné pokusy, oba platné pokusy kazdého z hracd mizeme vidét v
grafu na obrazku 17. U tohoto testu Sestnact hracla predvedlo svilj nejlepsi hod v prvnim z

pokusl, Sesti hracim se nejlépe vydafil prvni hod.

Graf vysledkl silovych schopnosti hornich koncetin
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Délka hodu v centimetrech
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MW Pokus Cislo 2

Probandi

Obrazek 17 Graf vysledkd testu silovych schopnosti hornich koncetin.

Z obrazku 17 lIze vycist primérné hodnoty jednotlivych pokusl probandl testu
silovych schopnosti hornich koncetin. Nejvyssi hodnota byla namérena ve druhém
pokusu a to 440 centimetr. Nejmensi hodnota byla namérena také v prvnim pokusu a

to 252 centimetrd.

Tabulka 2. Porovnani vysledk( silovych schopnosti hornich koncetin.
Vékova n M (cm) Min Max SsD
kategorie (cm) (cm)
U8 22 312,84 440 252 +17,68

Pozndmka: n — pocet probandl, M - aritmeticky primér, Min — hodnota

nejhorsiho vykonu, Max — hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka.

V tabulce 2 je zapsana primérna hodnota hodu 312,84 + 17,68 cm. Nejlepsi

proband dosahl hodnoty hodu 440 cm a nejhorsi hodnoty 252 cm.
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Graf nejlepsi ch pokust vSech proband( z testu silovych schopnosti hornich koncetin
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Obrazek 18 Graf nejlepsich pokusii probandi testu silovych schopnosti hornich
koncetin.

Hodnoceni:

Podle dosazené délky hodu hodnotime vzdalenost v centimetrech a pfidélime ptislusny

pocet bodl dle obrazku 19.

Body Vzdalenost v centimetrech

[EEN

Méné nez 240

241-260

261-290

291-340

341-350
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381-410

411-430

O| 0| N| o L | W[ N

431-460

10 460 a vice

Obrazek 19 Hodnoceni testu hod medicinbalem pro chlapce ve véku 10 let (Mékota &

Blahus, 1983).
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Obrazek 20 Graf s porovndnim primérnych nejlepsich vysledki z testu silovych

schopnosti hornich koncetin u ofenzivnich a defenzivnich hraca.

370

360

350

340

330

320

310

Délka hodu v centimetrech

300

290

Porovnani vysledki u

ofenzivnich/defenzivnich hracu

Levaci

| I

Pravaci

Obrazek 21 Graf s porovndnim primérnych nejlepsich vysledki z testu silovych

schopnosti hornich koncetin u hrd¢t s dominantni levou a pravou nohou.
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5.2.1 Komparace vysledkii silovych schopnosti hornich koncetin

Namérené hodnoty z testu v podobé hodu dvoukilovym medicinbalem tréenim obouruc
v sedé nize porovndvdm s nameérenymi vysledky z 6. 2. 2015 z bakaldrské prace Pavla Fisera,
ktery tento test provedl s hraci z druzstva starsich benjamink( Sokola Priovice. Testu se tehdy

zUcastnilo 9 hracu, jejichz vysledky z testu mlzZete vidét v grafu niZe na obrazku 22.

Graf vysledku silovych schopnosti hornich koncetin hracl Sokol Priovice
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Délka hodu v centimetrech
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Hraci druzstva Sokol Priovice

Obrazek 22 Graf vysledkii testu silovych schopnosti hornich konéetin hrdéi Sokol

Priovice (Fiser, 2015).

Graf komparace vysledkl testu silovych schopnosti hornich koncetin
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Obrazek 23 Graf porovndni vysledki testu silovych schopnosti hornich koncetin hrdaci
elitni kategorie U8 s hraci Sokol Priovice.

Z obrazku 23 Ize vycist jednotlivé hodnoty pokusu jak hrach elitni kategorie U8 tak hracu
Sokol Priovice. Hraci Sokol Priovice hodili v priiméru 627,78 + 25,05 cm, zatimco hraci elitni
kategorie U8 hodili v priméru 325,32 + 18,03 cm. V priméru tedy byli vyrazné lepsi hraci
Sokola Priovice a to o 302,46 cm, ale pravdépodobné za to muzZe jejich lepsi vyspélejsi
morfologicky a fyziologicky vyvoj jak vékovy, vdhovy tak i vyskovy, a také fakt Ze nehazeli

zpUsobem tréenim, ale odhodem pfes hlavu ve stoje nikoliv v sedé.
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6 ZAVERY

Cilem této bakalarské prace bylo urceni Urovné motorickych schopnosti hraca elitni
urovné kategorie U8. Testovani se zucastnilo celkem 22 probandd (n=22). K testovani se zvolil
soubor motorickych testfl, jenz FACR vyuZivd ktestovani mlddeZnickych kategorii v celé
republice. Tento soubor obsahuje test silovych schopnosti dolnich a hornich koncetin, test
linearni rychlosti, test agility 5-0-5 a YoYo intermitentni vytrvalostni test. Na zdkladé téchto
motorickych testl a jejich dat a nasledného zpracovani a analyzy, jsem dospél k nasledujicim
poznatktm.

Prvnim zvolenym testem byl hod dvoukilovym medicinbalem obouruc v sedé, pfi tomto
testovani sily hornich koncetin se mezi hraci projevily oproti druhému testu nejvétsi rozdily.
Nejlepsi vysledek zaznamenal hrac, kterému se podarilo hodit 440 centimetr(l daleko. Naopak
nejhorsi zaznamenany vysledek byl 252 centimetrd. V priméru se probandim podafilo hodit
312,84 + 17,68 centimetrq.

Ve druhém motorickém testu, kterym byl skok daleky z mista variantou snozmo, silovych
schopnosti dolnich koncetin dosahl nejlepsiho vysledku proband, kterému se podafilo skocit
165 centimetrd daleko. Oproti tomu nejhorsi vysledek zaznamenal proband, ktery skocil 106
centimetr(. V prdméru pak probandi skocili 138,84 + 11,78 centimetru.

Dale jsem z obou testu vyhodnotil ty nejlepsi pokusy vsech jednotlivych probandl a
porovnal je s vysledky ze studie Pavla FiSera, ktery tyto testy provedl na hracich 6. 2. 2015 se
skupinou starsich benjaminkd Sokola Priovice o priimérném véku 9,67 £ 0,70 let.

Jejich vysledky z testu silovych schopnosti dolnich koncetin byl v priiméru 156,44 cm,
zatimco hraci elitni kategorie U8 skocili v praméru 143,09 cm. V prliméru tedy byli lepsi hraci
Sokola Priovice a to o0 13,35 cm, ale pravdépodobné za to mize jejich vyspélejsi morfologicky a
fyziologicky vyvoj jak vékovy, vahovy tak i vyskovy.

Ve druhém testu, kterym byl test hod dvoukilovym medicinbalem, hraci Sokol Provice
hodili v prliiméru 627,78 + 25,05 cm, zatimco hradi elitni kategorie U8 hodili v priiméru 325,32
+ 18,03 cm. V prliméru tedy byli vyrazné lepsi hracdi Sokola Priovice a to o 302,46 cm, ale
pravdépodobné za to muze jejich lepsi vyspélejsi morfologicky a fyziologicky vyvoj jak vékovy,
vahovy tak i vyskovy, a také fakt Ze nehazeli zpisobem tréenim, ale odhodem pfes hlavu ve

stoje nikoliv v sedé.
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Konecnym vysledkem mé bakalarské price je a také to, Ze defenzivni hraci (n=8) z
testované skupiny maji lepsi primérné vysledky z testu silovych schopnosti dolnich koncetin
neZ hraci ofenzivni (n=14) a to o 0,839 centimetrl. Hradi ktefi maji dominantni levou nohu
(n=4), byli oproti hracm ktefi maji dominantni pravou nohu (n=18) v testu silovych schopnosti
dolnich koncetin lepsi o 16,4 centimetrd. V testu silovych schopnosti hornich koncetin byly
defenzivni hraci v prliméru lepsi nez ofenzivni a to o 21,697 centimetrl. Hrac¢i s dominantni

levou nohou v tomto testu byly lepsi nez ti s dominantni pravou o 46,98 centimetr(.
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7 SOUHRN

Tato Bakalarska prace se zabyva ur¢enim drovné motorickych silovych schopnosti hrac
elitni kategorie US8. Diagnostika probihala pomoci testll z testové baterie, kterou vydala
Fotbalova asociace Ceské republiky, ktera se vyuziva v mladeznickych kategoriich napfi¢ viemi
kluby. Pro méreni silovych schopnosti byli zvoleny dva testy, jeden na silovou schopnost
hornich koncetin a druhy na silovou schopnost dolnich konéetin. Uréeni bylo provedeno
v listopadu roku 2023.

Teoreticka cast, kapitola prehled poznatkl je koncipovana tak, aby co nejvice a nejlépe
priblizila informace k dané problematice, kterymi se ddle cela bakalarska prace zabyva. Je zde
vysvétlena obecnd charakteristika fotbalu, jeho hracd a urceni jejich antropomotorickych,
morfologickych a fyziologickych parametri. Neméné duleZitou soucasti jsou pak pohybové
schopnosti a dovednosti, které jsou neodmyslitelnou slozkou sportovniho vykonu. Dale se
v této kapitole objevuje stavba rliznych druhl kondi¢nich a sportovniho tréninku, diagnostika
sportovniho vykonu ve fotbale a motorické testovani. V posledni ¢3asti je podrobnéji zminéna
testovaci baterie, ktera byla vyuzita pfi testovani.

V praktické C¢asti je nejdfive popsdno samotné testovani, tedy sbér dat, testovana
skupina, pouZité pomducky, prlibéh testovani a zplisob méfreni, nechybi ani podrobny popis
obou zvolenych testl: skoku dalekého snoZmo z mista a hodu medicinbalem tréenim v sedé.
Dale jsou zde popsany a zanalyzovany vysledky, které byly pomoci méreni ziskany. Tyto
vysledky jsou nasledné porovnany s vysledky hraca z jiné studie a mezi mérenymi ofenzivnimi a
defenzivnimi hraci. Pro lepsi prehlednost byly pouzity tabulky a grafy. Celd prace je zakoncena

zavérem se zhodnocenim celého provedeného méreni a ziskanych vysledka.
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8 SUMMARY

This Bachelor's thesis deals with determining the level of conditioning abilities of players
of the U8 elite category. The diagnostics were carried out using tests from a test battery
published by the Football Association of the Czech Republic, which is used in youth categories
across all clubs. Two tests were chosen to measure strength, one for upper limbs strength and
the other for lower limbs strength. The designation was made in November of 2023.

The theoretical part, chapter overview of knowledge is designed to bring information as
close as possible and as close as possible to the given issue, which the entire Bachelor thesis
deals with. The general characteristics of football, its players and the determination of their
anthropomotor, morphological and physiological parameters are explained here. An equally
important part is the ability to move and the skills that are an essential component of sporting
performance. Furthermore, this chapter includes the construction of various types of
conditioning and sports training, diagnostics of sports performance in football and motor
testing. In the last section, the test battery that was used in the testing is mentioned in more
detail.

The practical part first describes the testing itself, i.e. the data collection, the test group,
the aids used, the course of testing and the method of measurement, and there is also a
detailed description of the two tests chosen: a long snooze jump from the site and a medicine
ball throw stuck in a sitting position. Furthermore, the results obtained by the measurements
are described and analysed here. These results are then compared to those of players from
another study and between measured offensive and defensive players. Tables and charts were
used for better clarity. The whole work is finished with an evaluation of the whole

measurement made and the results obtained.
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