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ABSTRAKT

Tato studie se zamétuje na vyznam rozvoje rychlostnich schopnosti u dorostencu ve fotbale.
V dnesnim pojeti fotbalu je vykonnostni irovenn zna¢né vysokd. Moderni fotbal vyzaduje
stoprocentni nasazeni, koncentraci a pfipravenost. VSechny tyhle podminky maji pevny
zaklad v struktufe sportovniho tréninku. Herni vykon hracu a jejich individualni dovednosti
schopnost, ktera poskytuje hra¢iim znacnou vyhodu pfi feSeni hernich situaci. U rychlostnich
schopnosti se musi brat v potaz, Ze se jedna spise o genetickou predispozici. Kazdopadné se
v tomhle vyzkumu podivame, jak moc Ize ovlivnit rychlostni schopnost, kdy je zapotiebi jeji
stimulace a jaké metody jsou vhodné pouzit pro jeji rozvoj. Hlavnim cilem této studie je
zjistit, zda lze zlepSit troven rychlostnich schopnosti u dorostencit pomoci specifickych
rychlostnich cviceni zafazenych do tréninkového programu po dobu 2 mésici. V praci
naleznete zasobniky cviceni, které se pouzivaly v tréninkové jednotce. Dale obsahuje
vysledky rychlostnich cviceni, podle kterych bylo rozpoznano zlepSeni. Vysledky se
porovnavali mezi dorostem, tak 1 s kritérii hodnoceni. Ambici této prace je poskytnout
uzitecné informace trenérim, hra¢im a odbornikiim v oblasti sportovniho tréninku, aby

mohli optimalizovat své tréninkové metody a dosdhnout lepsich vysledk.
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ABSTRACT

This study focuses on the importance of speed skill development in youth soccer. In
today's conception of soccer, the performance level is considerably high. Modern football
requires 100% commitment, concentration and readiness. All these conditions have a solid
foundation in the structure of sports training. Players' performance and their individual
skills must match the high tempo of the game. One of the most important skills is the speed
ability, which gives players a considerable advantage when dealing with game situations.
For speed skills, it must be taken into account that it is more of a genetic predisposition.
Anyway, in this research we will look at how much speed ability can be influenced, when
its stimulation is needed and what methods are appropriate to use for its development. The
main aim of this study is to see if the level of speed ability in adolescents can be improved
by using specific speed exercises included in a training program for 2 months. In this
paper, the stacks of exercises that were used in the training unit are presented. It also
contains the results of the speed exercises by which improvement was recognized. The
results were compared between adolescents as well as with the evaluation criteria. The
ambition of this work is to provide useful information to coaches, players and sports
training professionals so that they can optimize their training methods and achieve better

results.
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1 Uvod

Fotbal, kratké slovo, ale mnoha lidem se pod timto specifickym slovem vybavi fada
myslenek. Kazdy ¢loveék je s timto sportem obeznamen. Proto ma nalepku, Ze je jednim
z nejsledovanéjsich, nejoblibenéjSich a nejrozsitenéjSich sportli na celém svété, nalezi
spravné. Jaky vyznam ma pro mé tento micovy sport? Vyrastal jsem na vesnici, kde byla
omezend moznost vybéru aktivit, jak travit volny cas. Fotbal byl jeden z mala sportti, ktery
u nas na vesnici Sel praktikovat. Navzdory malému vybéru aktivit jsem nesmirné rad, ze
jsem se mohl ponofit celou svou dusi a télem pravé do této micové hry nazyvané fotbal.
Mohu fict, ze fotbal patii k mému Zivotu a moZznost psat praci, kterd se zabyva prave timto

sportovnim odvétvim, mi rozs§ifi moji perspektivu o fotbale.

Vsechny sporty véetné fotbalu kladné ptispivaji k fyzickému a mentalnimu rozvoji ditéte.
Vzhledem k dnes$ni dobé¢, kdy déti nevyhledavaji pohyb a radéji sviij volny Cas travi sezenim
doma, ¢imz roste 1 mnozstvi civilizanich chorob, je nesmirné dilezité zapojit déti do
sportovnich aktivit. Mn¢€ samotnému dal fotbal nejenom pohybovou zdatnost, ale také dobré
navyky a charakterové vlastnosti. Na sportovnim tréninku dochézi k socialnim interakcim,
budovani moralky a rezimovym navykiim. Samoziejme, ze sport ma svou stinnou stranku a
muze déti 1 poSkodit. Proto je nutné u déti vypéstovat lasku ke sportu jako k celozivotni

aktivite, kterd jim doda nejen psychickou pohodu, ale i vzpominky na cely Zivot.

Od dob vzniku fotbalu aZ po soucasnost prochdzi tato sportovni aktivita spoustou zmén.
Soucasny fotbal se vyznacuje fyzickou naroc¢nosti a ¢astymi intenzitami cviceni v kratkém
casovém useku. Z tohoto divodu jsou povazovany za klicové situace tohoto sportu
vyznamné silové a rychlostni schopnosti. Diky tomuto poznatku, jsem se rozhodl zabyvat

rozvojem rychlostnich schopnosti, jakozto dilezitym aspektem ve fotbale.

V mé praktické ¢asti budu sledovat mozné zlepSeni rychlostnich schopnosti u hrac¢t fotbalu
v kategorii dorost. Na zacatku piipravy hra¢ absolvuje vstupni testovani, které se zamétuje
na reak¢ni, akcelera¢ni, akéni rychlost a hybnost. Po dobu dvou mésicti, kdy se do tréninku
zatadi rychlostni cviceni, se udela zavérecné testovani. Vysledky, které jsem zméfil na
zaCatku a na konci mého programu, se porovnaji a zjisti se, zda se troven rychlostnich

schopnosti zatfazenim téchto cviceni do klasického tréninku zlepsi.



2 Fotbal a jeho specifika

2.1 Strucna charakteristika fotbalu

Herni vykon Ize definovat jako soucasny projev jedinecnych ptredpokladi hrace

(vyplyvajicich z adaptace) pti plnéni hernich ukoli v pribéhu zapasu (Buzek a kol., 2007).

Bediich (2006) ve své knize popisuje, Ze herni vykon se formuje v pritbéhu tréninkového
procesu a projevuje se béhem hry, tj. v zapase, a je vysledkem takzvané herni zpiisobilosti
hrace, coz jsou specifické dovednosti hrace v planované Cinnosti sméfujici k vyfeSeni
pohybového tkolu podle pravidel. Dosahovani maximalni Grovné herniho vykonu hrace

neboli herni dokonalosti, je hlavnim cilem fotbalového tréninku.
Podle (Votik, 2011), rozliSujeme dva zékladni druhy herniho vykonu a to:

e Tymovy herni vykon neboli herni vykon druzstva — THV

¢ Individudlni herni vykon neboli herni vykon hrace — IHV

2.2 Charakteristika herniho vykonu fotbalu

Charakteristika individualniho herniho vykonu:

Zlepseni individualniho herniho vykonu (IHV) ptfedstavuje zdklad pro posileni celkového
tymového vykonu v zépasech. Kvalitngj$i tréninkovy proces ma vliv na kvalitu hry celého
tymu. Individuélni herni vykon se projevuje prostiednictvim rtiznych hernich akci v priib&éhu

utkani a odréazi herni schopnosti jednotlivce (Votik, 2016).

Vzhledem k tomu, Ze na hrace jsou kladené jednotlivé pozadavky, které jsou prezentovany
jako podstatné faktory, tim se mysli vyhrat zapas, vstrelit co nejvice branek nebo drzet se
pokyny trenéra, tak vykonavéani individudlniho herniho vykonu v utkdni i v tréninku,
predstavuje urcitou specifickou zatéz na hrace. Tohle, ale nejsou jediné pozadavky, které
hra¢ musi zvladnout. Kromé¢ jiz zminénych pozadavki je nutné brat i v vahu tzv. proménné
pozadavky, jakymi mohou byt kvalita zdzemi klubu, zptisob, jak rozhod¢i fidi utkani, pocasi
nebo kvalita soupete. Souhrn vyse uvedenych ¢innosti vytvaii herni psychické zatiZeni na
hrace. Spolu s psychickym zatiZenim tu jsou i dal$i determinanty, které ovliviiuji
individualni herni vykon. Jedna se o biomechanické zatizeni a bioenergetické zatiZeni,

které ovliviiuje herni ¢innost (Bedrich, 2006).
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Charakteristika tymového herni vykonu:

Tym neboli jinak feceno unikatni socialni skupina lidi podle (Slepicka, 2006) je vytvorena

pro zapas s druhou skupinou v utkani. Tym spojuji urCité znaky, které se daji charakterizovat

takto:
o Tym sdili cile, které spojuji jeho ¢leny v jejich spole¢nych aktivitach.
o Urcity stupen vzédjemného porozumeéni, coz vytvari sit’ mezilidskych vztaht.

o Ptitomnost sdilenych pravidel a hodnot, které usmérnuji jednani hraci uvniti tymu

o Struktura tymu, do které spada systém pozic a roli, kterd umoznuji organizaci a

dynamiku chovani tymu

Vysledkem spolecné ¢innosti tymu pii prekonavani soupeie vznika tymovy herni vykon.
Tymovy herni vykon (THV) zavisi na individualnich hernich vykonech vSech hraca v tymu.
Nemizeme vsak spoléhat pouze na pocet vysokych individualit, které hraci maji. Tymovy
vykon ve hie zavisi na vykonech ostatnich spoluhraci, kdy se uplatiiuje integrace neboli
vyrovnavani kvalit hracli. To znamena, ze individualni Gsili ovliviiuje celkovy vykon tymu,

a zaroven tym formuje jedince (Buzek a kol., 2007).

Vesmeés je cilem tréninkového procesu, ktery klade diiraz na rozvoj vykonu tymu v utkani
zlepsit stavbu druzstva. Tim myslime vylepSeni funkci kazdého hrace, organizace jejich

¢innosti a vzajemnych vztaht (Votik, 2016)

Obsah herniho vykonu ve hie. Jako ve vSech brankovych hrach, tedy i ve fotbale, se stiidaji
dvé faze, a tim je obranna a utocna faze. Tym, ktery ma mic na ,.kopackach* neboli tym,
ktery ziskd mi€ pod kontrolu, se nachazi v ato¢né fazi. V tomto stadiu tym usiluje o vstieleni
branky. V dobé, kdy tym ztrati kontrolu nad micem, ptrechazi do obranné faze hry a snazi se

zabranit souperim vstielit branku. (Votik a Zalabak, 2011).

Vzhledem k nepiesnosti hra¢u z psychického zatizeni nebo dalSich determinantG herniho
vykonu, se zvySuje stfidani uto¢né a obranné faze, které vede k prechodovym fazim.
Prechodovou fazi se rozumi prechod z obrany do Utoku a z Utoku do obrany. (Votik a

Zalabak, 2011).
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Féze hry (tok, obrana) se dale déli na tzv. useky hry, “ které predstavuji obsahové, Casové

a prostorové ohranicené casti hry v utoku nebo v obrané* (Votik a Zalabak, 2011 s.31)

Ptic¢inou fazi a usekd hry jsou herni situace. To je okamzity stav ve hie, podle kterého se
upravuje taktickd tloha pro hrace a cely tym a ma riizné slozitosti. Herni situace jsou feSeny
individualné, prostfednictvim jednotlivych hernich ¢innosti nebo jejich fetézctl, ptipadné

pomoci skupinovych hernich kombinaci (Votik, 2016).

Herni cinnosti jednotlivce (obrana a utok) se procviCuji prostiednictvim slozitych
pohybovych ukolt (herni dovednosti ziskané u¢enim). Kazda jednotliva herni udalost ma
technické a taktické aspekty. Jejich kvalita je limitovdna urovni kondi¢ni a psychickou

pfipravenosti (mysleni, emoce, moréalka, motivace), (Votik, 2016).

Individualni aspekty zahrnuji technické a taktické aspekty. Technické dovednosti odrazeji
zpisob, jakym hra¢ provadi svou ¢innost na hfisti, a jak reaguje na riizné okolnosti, jako je
uroven soupete ¢i pocasi a zohlediuje své vlastni schopnosti. Takticky aspekt se pak tyka
schopnosti hrace porozumét situaci na hfisti a volby nejvhodnéjsiho feSeni pro danou situaci.
Porozuméni a volba hrace je omezena trovni psychickych procesti (vnimani, hodnoceni

rozhodovani), a kvalitou technické stranky hrace. (Bedtich, 2006)

Herni kombinace obranné a utocné lze definovat jako v€domou nebo prokazatelné
zamérnou spolupréci dvou nebo vice hracu sefazenych v prostoru a Case, s jejiz pomoci
hraci plni spole¢ny takticky tikol. Herni kombinace jsou zavislé na faktorech dispozi¢nich
(aroven fotbalovych dovednosti) a situa¢nich (vnéj$i podminky, jejich sloZitost a
proménlivost), které plisobi negativné na kvalitu a kvantitu hernich kombinaci (Votik a

Zalabék, 2011).

Herni systém piedstavuje strukturovany plan hry, ktery stanovuje specifické role a ukoly pro
jednotlivé hrace. Flexibilita tohoto systému je kli¢ova pro uspésné prizplisobeni se ménicim
hernim podminkam zptsobenych soupefem. Tento systém ma za cil nejen zlepsit herni
vykonnost tymu v Gito¢né i obranné fazi, ale také pomoci hra¢im prekonat obtizné situace v
prilbéhu zapasu a adaptovat se na nové taktické, technické, psychické a fyzické vyzvy

(WADE, 1996).
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2.3 Naroky a pozadavky na fotbalového hrace

Fotbal uz se je na svété fadu let a je jednim z nejoblibenéjsich sportli na svété. Neni to vSak
disledek jeho bohaté historie, marketingu nebo jeho celkové filozofie. Samoziejmé diky
témto aspektlim je fotbal vyznamnym celosvétovym fenoménem. To, co ale udrzuje fotbal
na vysokém zebiicku nasi atraktivnosti je jeho neustaly vyvoj, ktery klade drsné pozadavky
na hréace. Pro fadu lidi mtize byt zména nepochopend nebo odmitana, ale je to proces nutny
k modernizaci fotbalu. (Buzek a kol., 2007, s.8) tika ve své knize, ze 1 ,,Vyvoj se neda

zastavit, je tireba se mu vsestranné prizpusobit, a pokud mozno, s urcitym predstihem*.

Trendy ve vyvoji fotbalu reflektuji vyznamné a kvalitativni zmény v jeho dynamice, které
vychazeji z dlouhodobého planovéni a strategie pfipravy. Je patrné, Ze soucasnd podoba
fotbalu je charakterizovana zvysenou rychlosti, intenzitou kontaktd a rostoucim diirazem na
taktické aspekty hry. Profesionalizace se projevuje nejen ve vylepSenych podminkach pro
trénink a zapasy, ale také ve zvySené trovni pfistupu ke he. Klicové aspekty, které ptispivaji
k bohatstvi fotbalu, zahrnuji zaméfeni na mic, rychlé a téméf neustdlé prechidzeni mezi
utoénymi a obrannymi ¢innostmi, vzajemné prolinani formaci s dirazem na improvizaci a

tvarci hru, a nakonec také vyuzivani prostoru a casové efektivity (Bedtich, 2006).

Co se tyce individualniho herniho vykonu i tymového herniho vykonu, hra¢ musi disponovat
fadou vlastnosti, které na n¢ klade dnesni moderni fotbal. Hra¢ musi zvladnout objem a
intenzitu zatizeni v utkdni. S timto souvisi zvySeny pozadavek na trénovanost hrace, kvalitu
herniho mysleni a techniku hrace. Hra¢ musi byt v dneSnim pojeti fotbalu univerzalni.
Kondni hra¢e odpovidd na aktudlni herni situaci na hfisti, proto by mél byt schopny
realizovat herni ¢innosti v riznych rolich na riznych postech. V podstaté se hra¢ snazi byt
flexibilni a adaptabilni snazi se sviij vykon pfizptsobit hernim situacim, kterymi jsou

obranné, ptfechodové a uto¢né faze (Votik a Zalabék, 2011),

Psychicka kvalita je nedilnou soucasti hraCe. Soubor psychickych kvalit umoznuje
promysleni jednotlivych situaci a kreativni vyhodnoceni sloZité a obtizné situace. Hrac¢ s
touto kvalitou se vyznaCuje kombina¢ni schopnosti, originalitou a v kone¢ném vysledku
idedln¢ ovliviiuje tempo hry a strategii. Poslednim diillezitym faktorem, ktery je soucasnym
trendem, je tymovy vykon, ktery umoznuje hracim Iépe spolupracovat, dosahovat

maximalniho vykonu a dosahovat cilii tymu (Bedfich, 2006).
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K tomu, aby hra¢ mohl kontrolovat spoustu vlastnosti, které jsou od n¢j pozadovany,
musime pfiblizit podminky tréninkového procesu podminkam utkani. V tréninkovych
procesech se vyuzivaji modifikované hry (3 na 3 nebo 5 na 5), které se jim piiblizuji. Klade
se tu dlraz na rychlost vnimani a hodnoceni hry, dale rozhodovani a feSeni hernich situaci.
Vsechny tyto okolnosti jsou zavislé na omezeném Case, prostory a v osobnim kontaktu se

soupeiem (Votik a Zalabak, 2011).
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3 Miladeznicky fotbal a jeho vyznam

3.1 Duilezitost mladeznického fotbalu

(Buzek a kol., 2007, s.17) uvadi ve své knize: ,,Zakladem a zdrojem celkove ,,fotbalové
pyramidy “ je vSak predevsim mldadeznicky fotbal a cely systém vykonnostniho a amatérského
fotbalu, ktery se u nas hraje témer v kazde obci. Z této pyramidy cerpaji i profesionalni kluby
a mladeznické reprezentace, které tezi z dlouholetych tradic péce o fotbalovou mladez

obecné a o fotbalové talenty zvlasté“

Cilem sportovni pfipravy mladeze ve vSech zemich je dosahnout stejného vysledku.
Vysledkem je vychovat mladé hrace, ktefi budou dlouhodobé schopni Gspésné konkurovat
ve vrcholovém fotbale. Tito hra¢i musi byt schopni bez probléml zvladat intenzivni
tréninkové a zdpasové zatizeni, aniz by trpéli zdravotnimi obtizemi (Licka a Magnusek,

2006).

Mladi hraci jsou neodmyslitelnou soucasti mladeznického fotbalu a kli¢ovou roli hraji
mladeznické akademie. Tyto akademie se staly dalezitym néstrojem a ukazkou zmény v
pohybové a sportovni vychoveé déti, zejména pak talentovanych hract smérem k uspéchu ve

vrcholovém fotbale (FACR, 2023).

Mlédeznické akademie maji za tikol rozvijet potencial mladych hract pro budoucnost. Jejich

hlavnim cilem je maximalizovat potencial, ktery projde dvefmi (Holt, 2002).

Pokud jde o sportovni vychovu, ktera je klicovou soucésti mladeZnického fotbalu, jejim
cilem je prizpusobit se narokiim sportovniho Zivota a podporovat rozvoj osobnosti
sportovce. Sport neni pouze o vykonu samotném; je to SirSi zalezitost, kterou Ize oznacit
jako sportovni zivot, ktery nelze oddélit od sportovniho tréninku. Proto je nezbytné, aby
tréninkovy program zahrnoval rtizné aspekty sportovni vychovy, jako je postoj k riznym
aspektiim sportovniho Zivota, budovani mezilidskych vztahi a formovani osobnostnich

vlastnosti sportovce, a to vSe s cilem vyvinout potfebné dovednosti a navyky (Dovalil, 2002).

Jenda z nejlepSich akademii ve svété sidli v Evropé. Jedna se o akademii Ajaxu Amsterdam.
Zéklad fotbalové akademie Ajaxu Amsterdam je postaven na holistickém ekologickém
pristupu, ktery se zamétuje na celkovy rozvoj hract v jejich prostiedi. Prostfedi akademie

je soustiedéno kolem klubové komunity sloZené z trenérti, uciteli, odbornikli a manaZerdi,
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kteti podporuji hrace v riznych aspektech jejich rozvoje. Akademie se fidi silnou, otevienou
a soudrznou organizacni kulturou, kterd upiednostiiuje individudlni rozvoj, spolecenskou
odpovédnost a investice do kazdého hrace. Akademie fidi technicky personal vcetné
vedouciho akademie, administrativnich pracovniki, trenérti, zastupujicich prvni tym a
trenéra zastupujicich akademii. Administrativa je sloZzena z placenych zaméstnancu a dalSich
pracovnikl. Celkové je zaklad fotbalové akademie v Ajaxu Amsterdam postaven na
komplexnim pfistupu, ktery zohledniuje dvoji kariéru hraci, jejich psychickou odolnost,
socialni dovednosti, pracovni etiku a individualni rozvoj v ramci podpiirného a soudrzného

prostiedi (Larsen a kol., 2020).

Mladi jedinci jsou rozdé€leni do riznych skupin podle v€ku a Grovné dovednosti, véetné
pripravky, zaka a dorostu. Tyto skupiny se dale déli na podkategorie podle véku, jako jsou
mladsi a star$i pfipravka, mladsi a starSi zaci a mladsi a starSi dorost, pokryvajici skéalu
vékovych kategorii od U6 do U19. Pii zkoumani detaili mladeznického fotbalu v predpisech
Ceského fotbalového svazu zjistujeme, Ze podle Soutézniho fadu mohou do mladeznickych
soutézi vstoupit déti az poté, co dosdhnou véku Sesti let, a maximalnim v€kem je posledni
rok dorostu, coz je obvykle 18 let, ale miize byt az 19 let, jelikoz hraci, kteti prekroc¢i danou

vékovou kategorii, mohou dokon¢it aktudlni soutézni sezonu v niz§i v€kové kategorii

(FACR, 2023).
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Tabulka 1Vékové kategorie v soutézich mladeze dle Soutézniho iadu fotbalu CMFS

Druh Vékové ohraniceni Déleni kategorie Oznaceni kategorie
kategorie kategorie

Ptipravka/ Od 6 do 10/11 let Mladsi piipravka 6 az 8 let | U9 (under 9 / do 9 let)

MINI Zici Starsi pripravka 8 az 10 let | UL1 (under 11/do 11 let)

Zéci Od 10/11 do 14/15 let | Mladsi zaci/ 10 az 12 let U13 (under 13 /do 13 let)
Starsi zaci / 12 az 14 let U15 (under 15/ do 15 let)

Dorost Od 14/15 do 18/19 let | Mladsi dorost / 14 az 16 let | U17 (under 17 /do 17 let)
Starsi dorost / 16 az 18 let U19 (under 19/ do 19 let)

(FACR, 2023).

Se soutéznim rocnikem 2011/12 doslo ke zménam v soutézich pro mladsi a starsi pripravky
a mladsi zaky. Novy pfistup k pfipravé v mladeznickych kategoriich Cerpd inspiraci z
osvédcenych konceptlh malych forem fotbalu, které se osvéd¢ily v praxi v zemich jako
Nizozemi, Anglie, Spanélsko a dalsich. Zakladnimi zménami jsou sniZeni podtu hraci a
upraveni velikosti hfisté, diraz na maximalni a rovnomérné zapojeni vSech hraci do hry a

odchyleni se od bodovani (Votik, 2016).

Cilem téchto prav je snizit tlak na dosahovani vitézstvi za kazdou cenu, zabranit ptili§ brzké
specializaci hraci na ur€ité pozice, minimalizovat nadmérné zatéZovani nékterych hrach a
nedostate¢né vyuzivani ostatnich. Misto toho maji tyto zmény poskytnout vice prostoru pro
herni vSestrannost, ziskavani rozmanitych hernich zkuSenosti a radosti ze hry, coz by mélo

déti motivovat k ucasti ve fotbale (Votik, 2016).

Mistrovské soutézni zdpasy mladeznickych tym, které potada Cesky fotbalovy svaz, jsou
fizeny podle obecné platného Soutézniho Fadu fotbalu CMFS, ktery je shodny pro zapasy
dospé€lych 1 mladeznickych tymi — dorostu, zakh a piipravek. To znamena, Ze vSechny
kategorie, od dospélych po nejmladsi hrace, maji zakladné totozny systém soutézi, pravidla
pro postupujici a sestupujici tymy a zptisob hodnoceni umisténi tymi v soutézi (FACR,

2023).
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3.2 Vékova kategorie dorost

Obdobi dorostového veéku (15-18 let) predstavuje posledni fazi vyvojového stadia mezi
détstvim a dospélosti. Behem této doby dochazi postupné k harmonizaci rozport spojenych
s pubertou a dospivanim a dokonceni fyzického rlstu a vyvoje. Nicméng tyto procesy jeste
nejsou upln€ ukonceny. I kdyz procesy, které se tykaji ristu a télesného vyvoje, jiz pomalu

ustupuji, socialni a psychologicky vyvoj stale pokracuje (Dovalil, 2002).

Dorostové obdobi neni samoziejmée bez problému. Pravé naopak. Béhem tohoto obdobi se
prohlubuje citova sféra, formuje se silny az nekompromisni smysl pro pravdu, spravedInost,

Cest a pravo, coz miize ¢asto vést k neZadoucim projeviim chovani (Dovalil, 2002).

Socialni a emocionalni vyvoj v adolescenci ptinasi specifické vyzvy. Tito mladi lidé nejsou
jiz détmi, ale zaroven nejsou zcela dospéli, zejména co se tyce socidlni interakce. Ve vétsing
ptipadu zGstavaji ekonomicky zavisli na svych rodicich, avsak touha po nezavislosti je silna.
To nékdy vede az k porusovani norem jako pravniho a spolecenského chovani. Adolescenti
se brani autoritafskym pfistupim a Casto odmitaji autority, které vyzaduji vyraz ucty,
zejména k rodicim, ucitellim a trenériim. Nicméné jsou schopni ocenit ty, kdo maji znalosti
a dovednosti. Vztahy s osobami opa¢ného pohlavi jsou pro né velkou vyzvou, ktera se miize
odrazit i na jejich Gi¢asti na trénincich. Casto se vyskytuji problémy s dodrzovanim zdravého
zivotniho stylu. Mladi lidé se ¢asto chovaji mnohem emocionalngji nez pragmaticti dospéli.

Dospéli se predevsim zamétuji na skutecny uzitek a tspéch v zivoté (Jansa a Dovalil, 2007).

Z hlediska anatomie a fyziologie se vyvoj jedince zhruba dokoncuje ve véku kolem 18 let.
Siln¢ se rozvijejici svalovy aparat spolu se zpevnénymi kostmi a pln¢ funkénim
kardiovaskularnim a dychacim systémem umoznuje jiz vysokou troven intenzivni zatéze. V
této fazi nabyva k plnému rozvoji vSech pohybovych schopnosti. Definitivni harmonizace
télesnych proporci, coz zahrnuje muzské 1 zenské rysy, a dokonceni pohybové koordinace
jsou v této dobé€ hotové. Télesna sila a energie se ukazuje 1 mimo sportovni aktivity, obecné

stoupa pracovni vykon a vytrvalost (Buzek a kol., 2007).

Béhem puberty zacinaji chlapci produkovat vyssi hladiny cirkulujiciho testosteronu. To
ovlivituje produkci svalovych vldken prostiednictvim pfimé stimulace syntézy bilkovin.
Vys§i hladina testosteronu vede k vétsi svalové hmoté, kterd nésledné usnadnuje produkei

vétsiho vykonu a vyhodnéjsi sily reakce na zem pii béhu a skocich. Dospivajici pririistek
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hmotnosti u chlapct je zplisoben piedev§im nartstem vysky (kosterni tkan€) a svalové

hmoty, zatimco tukova hmota zistava relativné stabilni (Tennessen, 2015).

V knize (Votik a Zalabdk, 2011) je uvedeno, ze béhem puberty nabyva nejvyssi uroven
koordinace pohybu. Dochézi k vyraznému zesileni svalové sily a vylepSeni rychlostnich
schopnosti, zejména diky posileni svalii dolnich koncetin. Tato vékova skupina ma zejména
optimalni predispozice pro dlouhodobou vytrvalost a zdokonalovani schopnosti pracovat pfi

zatizeni vyzadujicim rychlostné-vytrvalostniho charakteru coz vede k produkci laktatu.

V ramci trenérského piistupu v této fazi jsou vyzadovany rozsahlé znalosti a zkuSenosti.
Jednou z klicovych vad je nedostateCna pozornost, piehlizeni nebo naopak kritizovani
nedokonalosti vefejné. Nevhodné chovani zahrnuje silnou ironii a ptiliSnou autoritativnost.
Trenér by se mél snazit vystupovat a fungovat spiSe jako starSi, zkuSeny pfitel, ktery je
otevieny a chapavy. Pokud trenér disponuje témito pedagogickymi schopnostmi, ziska si tim
respekt mladych lidi. Je dtlezité si uvédomit, ze mladi lidé maji silnou pottebu napodobovat
dosp€lé, proto je klicové, aby trenér byl pro mladistvé piikladem, a mohl tak byt jejich
dobrym vzorem (Peric, 2012).

Tréninkové pozadavky jsou mozné od 16 let vyrazné zesilovat. Mezi 17. 18. rokem Zivota
se koncept a struktura tréninku téméf nelisi od tréninku dospélych. Ve v€kovém rozmezi 15—
19 let je charakteristicka etapa specifického tréninku, jejiz hlavnim cilem je dosaZeni vysoké
vykonnosti. Hlavnimi tkoly této etapy jsou zvySovani zaté€ze tréninkového procesu, jak jeho
rozsah, tak i intenzita. Technické dovednosti jsou postupné zdokonalovdny za pomoci
konkrétnich cvi¢eni a metod, a to i pfi vysoké urovni unavy. Pohybové schopnosti jsou
prohlubovany s ohledem na pozadavky specifické kondice, jako je sila, vytrvalost a rychlost.
Dorostenci by vSak méli porozumét, Ze jejich trénink je uspotfaddana ¢innost a je diileZitou

soucasti jejich Zivota (Zahradnik a Korvas, 2012).

3.3 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi jsou ur¢itd vyvojova stadia, kterd jsou nejvhodnéj$i pro trénink

vvvvv

zlepSeni a upevnéni téchto schopnosti existuje optimélni vékova doba. Pravé v téchto

fazich vyvoje déti rozvijeji své nejvétsi schopnosti (Jansa, Dovalil, 2007).
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Je to kritické obdobi, kdy mozek vysoce reaguje na podnéty a zkuSenosti prostiedi, coz
umoznuje optimalni uceni a rozvoj. Béhem citlivého obdobi maji déti zvySenou schopnost
ucit se a ovladat specifické dovednosti, jako je osvojovani jazyka, socialni dovednosti a

motorické dovednosti (O’Sullivanl, Melissa Parker, 2021).

Ptichod citlivych obdobi pro rozvoj motorickych dovednosti zavisi na stupni vyvojovych
procest nervoveé, obéhové a hormondlni soustavy, a také na stavu pohybového aparatu.
Geneticka predispozice ma vyznamny vliv na motorické schopnosti, i kdyz mira tohoto vlivu
se mize u jednotlivych dovednosti lisit. Nékteré motorické dovednosti béhem sportovni
ptipravy lze ovladnout Iépe a ne¢které hiife. Interakce vSech téchto motorickych schopnosti

je pak odezvou celkové urovni vykonu téla (Peri¢, 2004).

Pokud se tato obdobi neprojevi plné a efektivné, miiZe to vést k pomalému nebo netiplnému
rozvoji téchto schopnosti. Je dilezité, aby se rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti a

dovednosti zachoval a uskutecnil pravé v optimalnim vyvojovém obdobi (Peri¢, 2012).

V senzitivnim obdobi neni piijatelné pouze brat v uvahu kalendarni veék déti, ale spise
zakladat na jejich uroven biologického vyvoje. Je dulezité si uvédomit, Ze vyvin probiha
odli$né u chlapct a dévcat, pfiCemz dévcata obvykle dosahuji biologické dospélosti diive
nez chlapci. To plati jak pro zacatek, tak i konec senzitivnich obdobi, ktera u divek zacinaji
a kon¢i diivé nez u chlapcti, zejména se to projevuje u silovych schopnosti (Jansa a Dovalil,

2007).

Ted’ si predstavime, v jakou dobu je ndstup senzitivnich obdobi optimalni pro rozvijeni

jednotlivych pohybovych schopnosti.

Béhem mladsiho Skolniho véku ziskava nervosvalova koordinace vysokou uroven. Ta je
vSak omezena psychickymi faktory. Rozvoj koordina¢nich schopnosti je nejvice
soustfedén ve véku 7-10 let. DEti v tomto obdobi maji podstatny piedpoklad pro uceni se
pohybovym schopnostem, toto obdobi se také oznacuje jako zlaty v€k motoriky, a tak se
snadnégji u¢i novym dovednostem. Faze mladSiho Skolniho v&ku je velmi dilezitd pro
rozvoj koordina¢nich schopnosti, odrazové sily, celkové vytrvalosti a pohybové rychlosti

(Votik, 2016).
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Ptredpubertalni faze, jednd se o déti ve véku 10-12 let. Vyznamnym pokrokem, ktery
dochézi u déti je v pohybové koordinaci. To neni ale jediny pokrok, ktery tu nastava.
Pfedevsim dochazi k rozvoji rychlostnich schopnosti vzhledem k cetnosti pohybu.
V rozmezi 9-11 let se také vyskytuje vyznamny nartst svalové sily, klade se diiraz na

rozvoj dynamickych a explozivnich silovych dovednosti (Votik, 2016).

V pozd¢jsi fazi Skolniho véku za¢ind budovani svalové hmoty. S riistem téla a svalové
tkané dochazi k zvySeni maximalni sily. Proto je obdobi puberty klicové pro rozvoj
silovych schopnosti. Nicméné tento proces neni konzistentni a liSi se mezi chlapci a
dévcaty. U divek dochazi k hromadéni sily mezi 10 a 13 lety, u chlapcti o néco pozdéji,
mezi 13 a 15 lety. Nicméné maximalni hranice sily ma danou uroven, kterd je siln¢
ovlivnéna nejen tréninkovou zatézi, ale také produkci pohlavnich a rstovych hormond,
které maji znacny vliv na moZznosti rozvoje sily. Proto se tempo rozvoje v této oblasti

vyrazn¢ odliSuje mezi jednotlivymi jedinci (Lehnert, 2014).

Rozvoj svalové hmoty je klicovym faktorem pro dalsi posileni silovych schopnosti, véetné
vytrvalosti v sile. Nejveétsi zvySeni nastdva v rozvoji rychlosti pohybi, které nastava ve
véku 14 az 15 let, po této dob& bud’ stagnuje, nebo se mirn€ zpomaluje. Sou€asné se take

zlepsuje flexibilita a pohyblivost kloubti (Votik a Zalabak, 2011).

V obdobi dorosteneckého veku je koordinace pohybu na maximalni urovni. Dale dochazi
k zfetelnému narastu svalové sily a také dochazi k vyraznému zlepSeni rychlostnich
schopnosti, kterd se objasiiuje posilenim svalstva dolnich koncetin a zvladnuti bézecké
techniky. V tomto véku se dosahuje optimalniho rozvoje maximalni vytrvalosti, ale také
je tu moZnost pracovat pii zatizeni rychlostné vytrvalostniho béhu, ktery se uplatituje prave

ve fotbale (Votik a Zalabak, 2011).

Celkové je dospivani obdobim vyznamného rozvoje a zdokonalovani hrubych
motorickych dovednosti, protoZe jednotlivci se zabyvaji riznymi fyzickymi aktivitami a

sporty, které vyzaduji koordinaci, silu a rovnovahu (O'Brien a Khodaverdi, 2023).

Vytrvalost je vSestranna schopnost, kterd je trénovatelna a jeji rozvoj je doporucen v
kazdém véku, vcetné seniort. Pro déti se doporucuje zacit s ptipravou na vytrvalostni

trénink kolem 10 let (Kovatikova, 2017).
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Pro lepsi piehlednost prikladame obrazek, ktery graficky znazornuje efektivitu tréninku v

jednotlivych kondi¢nich schopnostech v zavislosti s kalendarnim vékem.
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Obrazek 1:Optimalni vek rozvoje — efektivita tréninku  (Bedftich, 2006, s.8)
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4 Pohybova schopnost vs pohybova dovednost

vvvvvv

(rychlostni schopnosti), je dulezité si uvédomit do jaké kategorie tato schopnost spada a

v jakém pohybovém vztahu se nachazi.

Pohybové schopnost a dovednost jsou zakladnimi prvky, které formuji zédklad sportovniho
tréninku. V ramci tohoto narocného procesu, sportovniho tréninku, je nezbytné zaméfit se
na zdokonalovani techniky a taktiky dané sportovni discipliny, coz se dosahuje
prostfednictvim rozvoje téchto schopnosti a dovednosti. Z toho vyplyva, Ze pohybova
schopnost a dovednost predstavuji klicovy zdklad pro dosazeni optimélniho sportovniho

vykonu (Peric, 2014).

(Celikovsky, 1990, s.73) uvadi ve své knize, Ze , pohybové schopnosti a dovednosti ovliviuji
uroven a kvalitu reprodukce pracovni sily, praceschopnost clovéka, jeho zdravotni stav,

kultivaci motorické cinnosti, rozvoj motorické zdatnosti a vykonnosti “.

4.1 Pohybové schopnosti
Definice podle (Peri¢ a Dovalil, 2014, s.16) ,, pohybové schopnosti se chapou jako relativné
samostatné soubory vnitinich predpokladu lidského organismu k pohybové cinnosti, v niz se

také projevuji *“.

Pohybové schopnosti jsou produktem slozenych interakci a synergickych t¢inkid riznych
systéma uvnitf organismu. Tento d¢j se realizuje na Urovni biochemickych procesu,
fyziologickych funkci a psychickych mechanismu. Jejich projevem jsou samotné pohybové
schopnosti, pfi¢emz kazda z téchto dovednosti je jakymsi souborem, ve kterém se odrazeji
rizné schopnosti v rizném pomeéru. Pti zjiStovani konkrétnich pohybovych schopnosti se
soustiedi na charakteristické pohybové ¢innosti, ze kterych se nasledné vychazi (Dovalil,

2002).

V definici od (Bedfich, 2006, s.116), se hovoti, ze ,,pohybové schopnosti jsou v podstaté
vrozené predpoklady k pohybu, které se nedaji ziskat, nybrz pouze do urcité miry rozvijet.

3

Jsou relativné stalé v case a jejich rozvoj vyzaduje dlouhodobé tréninkové pusobeni*
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Rozvoj pohybovych schopnosti je zavisly a probiha v souladu s obecnymi principy vyvoje
celého lidského organismu, které zahrnuji pohybovou aktivitu a zivotni styl jednotlivce

b&hem jeho Zivota (Celikovsky, 1990).

V nékterych literaturach se rozdéluji pohybové schopnosti na dva zakladni pilife a tim jsou
kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti. Dle (Bedfich, 2006) se v dnesnich literaturach preferuje
kategorizace pohybovych schopnosti na koordinacni, kondi¢ni a smisené (hybridni,

respektive na kondi¢né-koordinacni).

Kondi¢ni pohybové schopnosti Gizce souviseji s metabolickymi procesy, které se ucastni
vyuzivani a ziskavani energie pii provadéni pohybu. Do této skupiny nalezi silové,

vytrvalostni a do jisté miry rychlostni schopnosti (Peri¢ a Dovalil, 2014).

Kromé kondi¢nich schopnosti ovliviiuji vykon i dovednosti spojené s kontrolou a fizenim
pohybu, tato skupina je nazyvéna jako koordinacni schopnost. Miizeme je také nazvat
pohybové schopnosti spojené s ,,informac¢nimi* procesy (Dovalil, 2002). S koordinac¢nimi
schopnostmi je spojena pohyblivost. Nékteti autofi ji zafazuji do koordina¢nich schopnosti,
ale podle jinych je spiSe vnimana jako pasivni mechanismus pro pfenos energie, coz
zpisobuje, ze se odliSuje od tradi¢nich kategorii pohybovych schopnosti a tvoii zvlastni

charakteristiku pohybu (Bedtich, 2006).

Posledni kategorii, kterou uvddime u pohybovych schopnosti je smiSeny (hybridni)
komplex. Ten je pfifazovan jak ke kondi¢nim, tak i ke koordinacnim schopnostem, patii sem

1 rychlostni schopnost (Bedfich, 2006).

Jednotlivé pohybové schopnosti maji svoji vnitini strukturalizaci a oddéluji se od ucelt
jednotlivych schopnosti, které jsou vyuZita v tréninkové praxi. Nalezi sem napf. rychla a
vytrvalostni sila, rychlost akéni a reakéni a kratkodoba a dlouhodoba vytrvalost (Peri¢ a

Dovalil, 2014).
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Generalni metoricka schopnost
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Obrazek 2 Model hierarchického usporadani pohybovych schopnosti  (M¢kota, 2005)

4.2 Pohybové dovednosti

Dle (Celakovsky, 1987, s.80) ,pojmem motorickd dovednost rozumime nejvyssi iirover
integrace vnitinich vlastnosti podminujici techniku pohybové cinnosti vzhledem k zadanému

pohybovému ukolu *.

(M¢kota a Cuberek, 2007, s.8) definuji pohybovou dovednost takto ,, Motorickym ucenim a
opakovanim ziskana (zpiisobilost, pripravenost) k pohybové cinnosti, k reSeni pohybového
ukolu a dosazeni uspésného vysledku. Jedna se o zpiisobilost vykondvat pohybovou cinnost

spravne usporné, vhodnym zpiisobem, a to i pri zménenych podminkach *.

KdyzZ si dame pohybové dovednosti do souvislosti s Zivotem, vétSinu z nich se musime
aktivné naucit, s vyjimkou nékolika zakladnich pohybt, které ziskdvame automaticky po
narozeni, jako je schopnost sedét, chodit a b&hat. Nicménég, pokud chceme zvladnout

lyZovéani nebo hrani mi¢ovych sporti, musime se tyto dovednosti naucit. Tim, Ze se u¢ime
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tyto sporty, zlepSujeme své pohybové schopnosti, zejména diky motorickému uceni, které

nam umoznuje ziskat pozadované dovednosti (Peric, 2014).

Dovednosti vznikaji z informaci o vnéjSim a vnitinim prostiedi, ve kterém se sportovec
nachdzi a jejich nasledné syntézy. Tyto aspekty nasledné poskytuji celistvy obraz situace,
ktera ma byt specificky vyhodnocena. Clovék si tvoii tento obraz pomoci svych smysli.
Informace, které ziska, jsou ptrenaSeny do mozku prostfednictvim nervovych drah a jsou
zpracovavany v centralni nervové soustave, kde se formuje nervovy zéklad pro provedeni
nebo predstaveni budouci Cinnosti. Tato ¢innost je uloZzena v motorické paméti. Béhem
opakovani se specifické Cinnosti stavaji pevnymi celky, které¢ jsou zdkladem vnéjSich
pohybovych projevi sportovce. Tyto pohyby jsou relativné nezéavislé, maji potencionalni
povahu, mohou byt kombinovany a vytvateny v nové celky podle aktuélni situace. (Peri€ a

Dovalil, 2014).

Pro pohybové dovednosti plati, ze jejich Uroven je okamzitym vysledkem integrace
pohybovych schopnosti a dovednosti. Tato troven je ovlivnéna faktory jako je vek, pohlavi,
fyzické predispozice a dalsi. Dllezitou roli zde také hraje psychicky faktor, ktery mulze

ovlivnit mechanismy spousténi, urychlovani nebo stabilizace (Celikovsky, 1990).
(Peri¢ a Dovalil, 2014) rozd€luji pohybové dovednosti do tfi zakladnich slozek:

e Primarni dovednosti: jsou obecné a jsou soucasti pfirozeného vyvoje jedince.
Zahrnuji zakladni pohyby, jako je chiize, beh a skoky, které jsou typické pro kazdého
¢lovéka od narozeni.

e Pohybové dovednosti: jedné se o pohyby, které nejsou automaticky soucasti vyvoje
jedince, ale nejsou specifické pro zadnou konkrétni sportovni disciplinu. Piikladem
je napf. jizda na kole pro lyZzare.

e Tyto dovednosti jsou klicové pro sportovni vykon a jsou specifické pro danou
disciplinu. ZlepSeni téchto dovednosti ma piimy vliv na vykonnost v daném sportu.
Prikladem miiZe byt sprint ptes piekazky, kde se demonstruje specifické technika a

dovednost potiebna pro tento sportovni tkol.
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(Dovalil, 2002) tvrdi, ze béhem tréninkového procesu se sportovni dovednosti utvareji,
posiluji a stabilizuji za podpory interakce senzorickych, psychickych a nervosvalovych
funkci téla. Timto zplisobem se sportovni dovednosti stavaji predem vytvoienou zakladnou

pro konkrétni vykony v soutéznim prostiedi.

Koordina¢ni schopnosti, pohybové dovednosti, ale také taktické aspekty se navzijem
propojuji. Taktické dovednosti se prezentuji jako souhrn zkuSenosti, védomosti a
jednotlivych pohybovych krokt, které jsou vyuzivany sportovcem pro analyzovani a
nasledné feSeni sportovnich situaci (Peri¢ a Dovalil, 2014). Pokud jde o schopnost
koordinace, ta je vnimana jako fidici sila pohybovych schopnosti v rdmci sportovniho
vykonu. Tato schopnost je zprostiedkovana prostfednictvim vSech Urovni pohybové
kontroly, pfi€emZ nejvyS$i zodpovédnost spocivd na mozku a jeho -centralnich

mechanismech (Dovalil, 2002).
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5 Rychlostni schopnosti

V minulych letech byla sila povazovana za hlavni slozku pohybovych schopnosti. Dnes uz
to neni tak jednoznacné. Slovo ,,rychleji* je ¢asto pouzivané jako synonymum pro vykon,
vitézstvi a svétové rekordy. Sport a rychlost jsou navzajem propojeny a ¢im dal tim vic se
stava atraktivni pohybovou slozkou. Tato oblibenost piesahuje ramec sportovnich aktivit.
Diky kvalitnimu rozvoji rychlosti ve sportech je vétsi zdjem o sport, a zvétSuje se takeé

sledovanost. Mohli bychom fict, Ze rychlost clovéka fascinuje (Dufour, 2009).

Informace o rychlosti zahrnuji vysokou skalu aspektt, které maji povahu biomechanickou,
biochemickou, anatomickou a molekularni. Pfestoze zkoumame fungovani jednotlivych
prvkd, rychlostni lidskd schopnost je zdvisld na motorickych vzorcich mozku (Dufour,

2009).

Rychlostni schopnosti, ob¢as mylné pojmenovany jako rychlost, patii do skupiny, kterou
nazyvame zékladni pohybové schopnosti ¢lovéka. Obvykle je hodnotime podle casu, jak

dlouho motoricka ¢innost trva, a to uréuje i jejich definici (Celikovsky, 1990).

Co se tyCe definice rychlostni schopnosti, z hlediska fyziky se miize formulovat jako
schopnost dosahnout vysokych az maximalnich rychlosti pohybu. Tento pohyb vyZaduje
maximalni usili a intenzitu, kterou energeticky zajiStuje systém ATP-CP. Takova ¢innost
nemiize byt udrZzovana bez pteruseni a obvykle trvd maximdln¢ 10-15 sekund (Dovalil,

2002).

(Bedfich, 2006), charakterizuje rychlostni schopnost jako vnitini pfedpoklady pro provedeni
pohybu s vysokou az maximalni rychlosti, zpiisobilost iniciovat a uskute¢nit pohyb v co
nejkratS§im Case. Pohybové aktivita se vyznacuje maximalnim Usilim a intenzitou po dobu
nejvyse 15 sekund bez ptekonavani odporu nebo do odporu mensiho nez 20% maxima. Dale
uvadi ve své knize, Ze rychlost je zavisla na urovni kondi¢nich a koordina¢nich pfedpokladi,

a proto je respektovana jako schopnost smisend (hybridni).

Rychlostni schopnosti hraji klicovou roli ve vykonu v mnoha sportovnich odvétvi. Nekteré
sporty se bez nich neobejdou a jsou piimo zavislé na rychlosti, jako jsou sprinty v atletice.

Ve vétsine sportovnich her maji velky dopad, zejména tam, kde dochézi k rychlym soubojiim
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o mi¢ mezi dvéma soupetfi. Rychlost ma také zasadni vliv ve vrhacskych disciplindch a

v upolovych sportech (Peri¢ a Dovalil, 2014).

5.1 Diilezitost rychlostnich schopnosti ve fotbale

Ptiprava na zapas vtymovém sportu vyzaduje, aby hraci disponovali dovednostmi
potiebnych pro hru, strategickou a mentéalni pfipravu a také fyzicky trénink. Fotbalovi hraci
nesmi tuto pfipravu podcenit a obecné plati, ze hraci musi byt pfipraveni ve své podstaté ze
vSech ohledl fyzické kondice. To znamena, ze pramérny profesionalni fotbalista, ktery je

dobfe trénovany, ma dobfe vyvinuté pohybové schopnosti, ale v zaddné znich neni

nadprimérny (Kirkendall, 2013).

Jeden z dilezitych faktorti uspéchu ve fotbale je rychlost pohybu. Pfedpoklada se, ze vysoka
absolutni rychlost pohybu se projevi i ve vysoké rychlosti pohybu s micem, ale technika
muze tento faktor vyznamné ovlivnit. Obecné plati, Ze rychly béZec nemusi byt nutné rychly
s miem, ale hra¢, ktery je rychly s mi¢em, je obvykle i rychlym bézcem. Proto je trénink
obecné rychlosti a rychlosti pohybu s mi¢em vedle tréninku specifickych fotbalovych

dovednosti kli¢ovym cilem v tréninku fotbalistii (Buzek, 2007).

Piimy rychly pohyb neni jedinym pohybem ve fotbale a rozvoj pouze této podoby pohybu
nestaci k dosazeni profesionalni formy, kterou vyZaduje aktudlni fotbal. Rychlosti, které jsou
viditelné na hiisti se d€li do tii kategorii. Do prvni kategorie spada rychlost pohybu bez mice,
také se da hovofit o ,,Cisté rychlosti®. V dalsi kategorii mluvime o rychlosti s micem a
nejpouzivanéjsi formou rychlosti kazdého fotbalisty. Poskytuje vyhodu pii driblovani,
prekonani soupefe jeden na jednoho a vytvaii vyhodnou pozici pro své spoluhrace,
popiipadé se tlaci smérem do branky a skoruje. Z toho vyplyva, Ze nestaci byt jenom rychly,

ale je dulezité si umét poradit s micem (Milenkovic, 2011).

Ve fotbale je herni ¢innost nesouvisla, a proto hraci na htisti nevykonavaji neustalé pohyby.
Mnoho odborniki, kteti zkoumaji pohyby fotbalistil, kategorizuje tyto aktivity do né€kolika
typl: stani, chiize, klus, rychly béh a sprint. Kdyz je pohyb rychlejsi nez klus, fadi se mezi
béh s vysokou nebo velmi vysokou intenzitou a Casto zahrnuje skoky, béhy po stranach,

diagonalni béh nebo béh vzad. Behem zapasu provadi fotbalista nékolik tisic rGznych
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pohybi, které se meéni kazdych 4-6 sekund. Z tohoto pohledu je ziejmé, Ze fotbal neni
nepretrzitou aktivitou po celou dobu, ale spise se sklada z riznych aktivit, rychlosti a zmén

sméru (Kirkendall, 2013).

Bylo zanalyzovano velké mnozstvi fotbalistl z nejlepsSich evropskych fotbalovych lig podle
pohybli béhem zapasu. Data jsou bézné¢ ziskavana bud’ z poloautomatickych systémi,
videoanalyzy nebo globalnich systémii uréovani polohy. Analyzy ukazuji, Ze hra¢ na
fotbalovém hfisti urazi béhem zapasu 9-12 km. Z toho 8-12 % tvoti béh nebo sprint ve
vysoké frekvenci. Stfedni a krajni zaloZnici a krajni obranci provadéji vice behii a sprint
vysoké intenzity v porovnani s ostatnimi hernimi pozicemi. Uvadéné hodnoty maximalni
sprinterské rychlosti u fotbalistli jsou 31-32 km. h-1. Primérna doba trvani sprintu se
pohybuje mezi 2 a 4 sekundami a naprosta vétSina sprinterskych pohybt je krat§i nez 20 m.
Siroké spektrum uvadénych odhadtl ¢etnosti sprintli je pravdépodobné zpiisobeno riiznou
klasifikaci intenzity, protoze pro rozliSeni sprintu a vysokorychlostniho beéhu byly pouzity

ruzné rychlosti béhu (18-30 KM/H) km. h-1), (Haugen, 2014).

V ramci shrnuti této kapitoly vime, Ze béhem zapasu jsou rychlostni schopnosti neptetrzité
vyuzivany. Mnoho hernich scénaiti vyzaduje okamzitou reakci na pohyb soupete a na pohyb
mice. Tyto situace vyzaduji, aby hraci jednali v maximalni rychlosti, at’ uz jde o rychly start
za mi¢em, souboj ve sprintu s protihra€em, zménu sméru nebo rychlé uvolnéni na kratkou
vzdalenost. VSechny tyto faktory poskytuji hra¢im vyznamnou vyhodu v dané herni situaci

a mohou zasadné ovlivnit pribéh zapasu (Frank, 2006).

5.2 Determinanty rychlostnich schopnosti

Je obecné piijimano, Ze rychlostni schopnosti jsou formovany a ovlivnény celou fadou
sloZitych faktor. Mezi nejvyznamnéjsi z nich patii vysoka variabilita procesti podrazdéni a
utlumu v centralni nervové soustavé, spolu s odpovidajici rychlosti kontrakce a relaxace
svalt, stejn¢ jako vedeni nervovych signala s vysokou rychlosti. Rychlostni schopnosti také
vyZaduji precizni koordinaci mezi antagonistickymi svalovymi skupinami a jsou uzce
propojeny s energetickym a svalovym systémem. Dtulezitou roli hraje 1 psychicka

soustfedénost a motivace (Dovalil, 2002).
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Podle (Milenkovié, 2011) existuje fada prvki, které ovliviiuji Giroven rychlosti. Radime sem:
délku, frekvenci a rytmus krokt, rychlost rukou, plyometrické skoky, dynamickou pruznost,
smysl pro uvolnéni, psychické soustredéni, srdecni stabilitu, drzeni t€la, kontrolu hmotnosti,
sérii tréninkt a rozvoj ptislusnych svalovych skupin (dolni koncetiny, bficho, hrudnik, zada,

oblast ramen).

(Dovalil, 2002) vymezuje strukturu prvka, které jsou uspotfaddany a vzajemné spojeny do
jednotlivych slozek, které mohou zahrnovat rizné charakteristiky, jako jsou somaticke,
fyziologické, motorické, psychické a dalsi. Nekteré slozky Ize 1épe identifikovat (napiiklad

vvvvv

koordina¢ni schopnosti).

Rychlost je nejvice spojena s genetickymi predispozicemi ze vSech pohybovych schopnosti
(geneticky determinovéany). Pfinos jednotlivych faktori (determinant), které omezuji
rychlostni sportovni vykon, se mize liSit v riznych sportech a disciplinach. (Lehnert a spol,
2010). Existuje urcity soubor faktori, které¢ maji vliv na kazdy rychlostni vykon a podle nich

budu nasledné vychazet pomoci obrdzku viz. nize.

GENETICKY TRENINKEM
ZISKANE OVLIVNITELNE

KOORDINACE

SVALOVA | . )
ARCHITEKTURA ~—_ TN A TECHNIKA
— —
~/ ~
[ R‘:.'(‘HLOSTNI)
. ) i A WKoN )
POMER RYCHLYCH "\ S —
A POMALYCH VLAKEN | A A - FLEXIBILITA
P o \-._\
SCHOPNOST VYUZIVAT NEUROMUSKULARNL
ZNERARTICNS ZOROIE FAKTORY, PODILEJICI SE
l o - - - NA PRODUKCT SILY l

Obrazek 3 Faktory ovliviujici rychlostni vykon pohybu  (Lehnert, 2010)
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e Stanovisko nervového systému:

Rychlost je podminéna pribéhem nervovych procesi, které jsou ovlivnény riiznymi faktory,
véetné kvality nervovych drah, charakterem podnétu, typem analyzatoru a piitomnym
stavem jedince a dalSimi ciniteli. Nejvétsi zpozdéni jednotlivych procest vznikd v

nervovych synapsich (Havel a Hnizdil, 2010).

Zavisi zde na spolupraci svalovych skupin. Dobrd mezisvalova koordinace je dilezitym
predpokladem pro to, aby svaly a svalové skupiny mohly tspésné spolupracovat pti pohybu,
zahrnujicim 1 soucasnou aktivaci antagonistickych svali. Nervovy systém musi byt schopen
fidit proces excitacnich a inhibi¢nich stavii, a to rychle a pfesn¢. Sval musi koordinované
reagovat na rizné podnéty. Jinymi slovy, télo reaguje citlivé na signaly z napinaciho reflexu,
ktery je detekovan ve svalovém vieténku, coz je senzor pro svalovou délku a reaguje

svalovou kontrakci pfi protazeni svalu (Lehnert, 2010).

Podle (Dovalil, 2002) maji zde vyznam i specifické koordina¢ni schopnosti. Ty jsou
spojovany s naroky danych hernich vykond. Hlavnim organizatorem je zde centralni
nervova soustava, kterd zakldda na piimém ovladani svali pii pohybové aktivité
s dostatecnou koordinaci. Déle je zaloZena na naleZitém analyzatoru, jehoz funkce je
pfislusné ovlivnéna. Poslednim d&em CNS je ukotveni sportovni €innosti na zakladé

fyziologickych funkci.
e Stanovisko svalového systému:

Struktura a funk¢ni vlastnosti kosterniho svalstva jsou soucasti fady procesti, které jsou pro
organismus nezbytné. Hraji také dileZitou roli v rychlostnim vykonu. Zavisi totiZ na délce
svalovych vldken a povazky, na mnozstvi sarkomer a thlu, pod kterym jsou svalové vldkna

spojena s kosti pomoci Slachy (Lehnert, 2010).

vvvvvv

zastoupeni jednotlivych svalovych vldken, které ovliviiuji funkCnost svalt. Jedna se
predevsim o genetickou predispozici, jelikoZ jejich procentudlni zastoupeni je dano tirovni

dédi¢nosti (Dovalil, 2002).

Pro rozd€leni svalovych vldken jsem vychazel z knihy od (Buzek a kol., 2007):
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Prvni skupina je ozna¢ovana SO (Slow-Oxidativ) neboli pomala cervena vldkna typu L. Jsou
nejcastéji zastoupena v organismu a vyznacuji se z hlediska pomalé kontrakce, maji vSak
vysokou odolnost proti unavé. Na biochemické urovni vykazuji vysokou aktivitu
oxidativnich enzymi a nizkou aktivitu glykolytickych enzymti a ATP. Jejich Cervena barva

je zptisobena vysokym obsahem myoglobinu, ktery vaze kyslik ve svalech.

Dalsi skupina vlaken je nazyvana jako rychla bila vlakna, které se oznacuji II a jsou d€lena

na dvé podskupiny typu A a B.

Druhé skupina je ozna¢ovana FOG (Fast Oxidative — Glycolytic) neboli svalova vlakna
typu II A. Jsou to oxidativné glykolyticka vlakna s pfechodnymi vlastnostmi, ktera vyuzivaji
jak anaerobni glykolyzu, tak oxidativni procesy. Maji stitedni odolnost proti inavé a vykazuji
nejvetsi piicny prifez.

Posledni skupinu tvoii vldkna oznaCovana FG (Fast Glycolytic) neboli svalova vlakna typu
IT B. Jedna se o vlakna rychlé glykolytické povahy, ktera jsou charakterizovana vysokou
rychlosti kontrakce. Oproti vlaknim typu I maji vyrazné kratkou dobu trvéani a jejich sila
vyvijena pii staZeni je vyS$8i. Jsou nachylna k tinavé, disponuji vysokou aktivitou ATP a
glykolytickych procesii a niz§i oxidativni kapacitou. Vzhledem k nizké koncentraci

myoglobinu maji riZzové az bilé zbarveni.

Ze sportovniho hlediska mizeme pak fici, Ze lidé s vy$Sim podilem svalovych vldken FG
maji predispozice pro rychlostni vykony, které nejsou delsi nez 4 sekundy (sprint na 100 m).
Naopak lidé s vyssim podilem svalovych vldken FOG se budou spiSe orientovat na vykony,

kde se vyuziva rychlostni vytrvalost (Lehenrt, 2010).

Dulezitym aspektem je také flexibilita, ozna¢ovana jako pohyblivost, ktera zavisi na reflexni
aktivité svall pfislusného kloubu. Tato aktivita je diileZitou soucdsti pti provadéni pohybt a
udrZovani poloh téla. ZlepSenim flexibility dochazi k roztazitelnosti svalii a $lach, ale 1 k
inervaci, coz ovliviiuje napéti svalu. Timto zplisobem mlzeme provadét pohyb s

maximalnim rozsahem bez omezeni (Dovalil, 2002).
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e Stanovisko energetického systému:

(Lehnert, 2010, s. 53) popisuji toto hledisko jako ,,Vysokd zasoba kreatinfosfatu (CP) pro
okamzitou resyntézu adenosindifosfatu (ATP) a castecna i zdasoba sacharidii (glykogen a

glukoza) “.

Z hlediska biochemie zavisi, dle (Celikovsky, 1990), realizaéni rychlost na Girovni a rychlosti
uvoliovani chemické energie a jeji transformaci na mechanickou energii potiebnou pro
svalovy stah. Tento proces zavisi na adekvatnim mnozstvi ATP ve svalech, rychlosti jeho
rozkladu pod vlivem nervovych signdlii a nésledné resyntéze ATP. Protoze rychlostni
¢innosti obvykle trvaji kratkou dobu, dochazi k obnové ATP pievazné anaerobni
(neoxidativné) cestou. Tento proces je vyznamny nejen u rychlostniho, ale také i u rychlostné

vytrvalostniho charakteru.

Uvedené faktory jsou prezentovany jako specifické znaky rychlostniho vykonu. Nicméné je
nutné vzit v uvahu, Ze k rychlosti vykonu pfispiva také efektivita a Groven provedeni
techniky, psychické predpoklady, uroven dal§ich pohybovych schopnosti, somatotyp a dalsi
faktory (Bedtich, 2006).

5.3 Klasifikace rychlostnich schopnosti
V mnoha publikacich jsem se setkal s odliSnym dé¢lenim rychlostnich schopnosti.
Kazdopadné vétsina autord se ve svych publikaci shoduje v tom, ze struktura rychlostnich

schopnosti se ¢leni na reakéni a akéni rychlost.

Pro kategorizaci rychlostnich schopnosti vychazim z (Lehnert, 2010):

e Komplexni rychlost

e Elementarni rychlost

34



RYCHLOST POHYBU
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Acyklicka
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Akceleracni
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Se zménou

Obrazek 4: Hierarchické usporadani rozlisujici zakladni a slozené

»
smeru

(Lehnert, 2010)
formy rychlostnich schopnosti

Elementarni rychlost, zékladni princip elementarni rychlosti je definovan ¢asovymi vzory,
které mohou byt cyklického nebo acyklického typu, které jsou soucasti ptislusnych

motorickych schémat (Lehnert, 2014).

Pohybovy program (motorika, ¢as), ktery se vytvaii béhem uceni konkrétni pohybové
dovednosti, se stava automatickym a stabilnim, a je uloZzen v dlouhodobé paméti centralni
nervové soustavy. Elementarni rychlost zavisi predev§im na kvalité geneticky
determinovanych nervosvalovych procest, které tidi a reguluji pohyb. Vyssi troven
rychlosti vyZaduje kratké a efektivni Casové programy, které trvaji méné nez 170 milisekund

(Lehnert, 2010).

Komplexni rychlost je spojena s dal§imi aspekty vykonnosti (je ovlivnéna jak fyzickymi,
tak psychickymi faktory) a miiZze byt rozdélena na reakcéni rychlost, akéni rychlost
(projevujici se v rychlych pohybech, které musi byt provedeny rychle v kratkém case) a
rychlost v jednéani (Lehnert, 2014)

V této kategorii se uplatiiuje vétSina kondicnich schopnosti, zejména silové, vytrvalostni a
koordinac¢ni. V této rychlosti se miizeme setkat s jednotlivymi Ciniteli jako jsou: typ pohybu,

technika pohybu, velikost, vnéjsi vlivy nebo také délka trvani odporu, které ovlivituji v dané
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mife tuto rychlost. VySe zminénou rychlost uplatiiuje jedinec v ¢innostech, které vyzaduji
pifemozeni odporu, ktery neni zrovna maly a pfi ¢innostech, kdy v ramci tézkého tréninku

prichazi tnava a tim dochézi i k poklesu vykonu (M¢kota, 2005).

5.3.1 Reakcni rychlost
(Celikovsky, 1990, s. 99), definuje reakéni rychlost jako ,,schopnost odpovidat na dany

podnét ¢i zahdjit pohyb v co nejkratsim casovém useku “

(Havel a Hnizdil, 2010), ve své knize naopak uvadi, ze reakcni rychlost je charakterizovana
jako schopnost rychle a ucelné iniciovat a vykonat kratkodobou pohybovou aktivitu celého
téla v odpovédi na riizné slozité signdly nebo na predchozi pohybové akce, ptipadné na

aktualni situaci.

Reakéni rychlost ve sportu oznacuje schopnost reagovat na urcity podnét pohybem. Je
meéfena dobou, kterd uplyne od pocatku podnétu do zahdjeni pohybu, a podle této doby se
jeji uroven schopnosti hodnoti. Délka této reakéni doby ma vliv na celkovou rychlost
provedeni pohybu. I kdyz je reakéni schopnost tradi¢n€ povazovana za soucast rychlostnich
schopnosti, n¢které pristupy ji zarazuji také do kategorie koordina¢nich schopnosti. Jelikoz
reakce vyzaduje kombinaci rychlosti nervovych impulsi s intenzivni psychickou aktivitou,

vvvvvv

psychicka schopnost (Dovalil, 2002).

Pti posuzovani reakéni rychlosti je dilezité brat v ivahu nejen dobu latence, ktera vyjadiuje
Casovy odstup od vnimani podnétu receptoru po zahdjeni méfitelné reakce, ale také
schopnost anticipace. Anticipace piedstavuje psychicky proces, ktery umoziuje odhadnout
dalsi prabéh a kone¢ny vysledek pohybu na zaklad€ jeho zahajeni a signélii urcité situace.
S ptibyvajicim veékem clovek sice ztraci vykonnost, ale nabird zkuSenosti, znalosti,
rozumove predvidani situace a rozvoj periferniho vidéni. VSechny tyto aspekty pfispivaji ke
zkraceni doby reakce v mnoha sportech a davaji tak sportovciim zna¢nou vyhodu. V praxi
je casto hodnocena doba provedeni komplexni pohybové akce, protoze reakce a pohyb jsou

vzajemné provazany (Lehnert, 2010).
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Sportovec reaguje ve sportovni Cinnosti na rizné druhy podnétu, ve kterych dochézi
k zapojeni analyzatorti. Podle podnétu sportovec reaguje na akusticky (startovni vystiel),

opticky (let mice), taktilni (zapas judo), (Lehenrt, 2014).

Tabulka 2 priklady reakcni rychlosti na riizné podnéty

Typ podnétu Reakéni doba
Taktilni 0,14-0,15s.
Akustické 0,15-0, 16s.
Vizualni 0,19-0,21s.

(Havel a Hnizdil, 2010)

Nejkratsi doba reakce se vyskytuje pii taktilnim podnétu, zatimco nejdel$i doba reakce je
pozorovana u vizudlnich podnéti. Podnéty zvukového charakteru dosahuji priimérnych
hodnot. Nicméné, existuji vyznamné rozdily mezi jednotlivymi jedinci. Pokud vezmeme v
uvahu sprintery, vrcholovy svétovy sprinter obvykle dosahuje krat$i reakéni doby, nez

normalni ¢lovek (Havel a Hnizdil, 2010).

Dalsim dtlezitym prvkem, ktery se pouziva zejména v tréninkové praxi je typ pozadované
odpovédi. Prvnim typem je jednoducha reakce, obvykle na jednoduchy podnét. Signal i
ocekavana odpovéd’ je zndma dopiedu, coz zpravidla vede k rychlejsi dobé reakce. Tento
druh reakce mizeme vidét u sprinterského a plaveckého startu na vystiel. Druhym typem je
slozita reakce a vybérové situace (sportovni hry, motoristické sporty). Zde je doba reakce
obvykle delsi a odpovidajici reakéni rychlost je spiSe specifického charakteru a do jisté miry
je odlisna, musime vybrat nejvhodnéjsi feSeni z vice moznosti. To znamen4, Ze osoba, ktera

dosahuje nadprimérnych vysledki pti jednoduchych reakcich na jednoduché podnéty, mtize

vV

(Celikovsky, 1990) dale uvadi, Ze na reakéni rychlost puisobi dalsi fada faktorii. Jedna se o
rozdily v reakéni dobé, kterou projevuji mezi sebou horni a dolni koncetiny, pficemz u pazi
je mensi ¢as zpozdéni nez u nohou. Také miizeme vidét rozdil u dominantni koncetiny, ktera
jevi rychlejsi reakci na konkrétni podnét. Dale sem mlizeme zatadit silu podnétu, dobu
¢ekani na podnét a koncentraci, trénovanost, inavu jedince a dal$i. Na vSechny tyto faktory

musime brat zfetel pfi hodnoceni reakéni rychlostni schopnosti.
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5.3.2 Akcni rychlost
Akéni rychlost jinymi slovy realizaéni rychlostni schopnost, 1ze podle (Celakovského, 1990,
s. 100) charakterizovat jako ,,schopnost provést urcity pohybovy ukol v co nejkratsim

casovem useku od zapoceti pohybu, popripade maximalni frekvenci *

Realiza¢ni rychlost vznikd diky rychlosti svalové kontrakce a piedchozi aktivité
nervosvalového systému, coz vede ke zméné polohy téla nebo jeho casti. Podle déje, ktery
tvofi jednotlivou ¢innost pohybu rozliSujeme realiza¢ni rychlost na acyklickou a cyklickou

pohybovou rychlost (Lehnert, 2010).

Acyklicka rychlost neboli rychlost jednotlivého pohybu, jde o schopnost provést jednotlivy
pohyb s nejvyssi moznou rychlosti, bud’ bez odporu nebo proti miniméalnimu odporu, jako
napiiklad Uder smecem, rychlost odpalu mice, oStépu nebo golfového Uderu. Mezi
acyklickou rychlosti a silovymi schopnostmi existuje blizka spojitost, zejména co se tyce
rychlé a vybusné sily. Je to z diivodu, ze podstatou acyklické rychlosti je rychlost svalového
stahnuti (Lehnert, 2010).

Cyklické rychlost, oznacovana téZ jako rychlost lokomoce, se definuje jako schopnost
ziskani vysoké frekvence cyklického pohybu svalovou kontrakci, a to bez vnéjsiho odporu
s dobou trvani do 15 sekund (Zahradnik, 2012). Biomechanicka struktura cyklickych
pohybovych akci je charakterizovana tzv. "dvoufazovosti", coZ znamena sttidani oporové a
letové faze, coZ je typické zejména pro sprinterské discipliny a sportovni aktivity s rychlymi
zménami sméru (Lehnert, 2010). Cyklickd rychlost dale zahrnuje akcelerac¢ni rychlost,

frekvencni rychlost a rychlost s ménicim se smérem pohybu.

Akceleracni rychlost znamena schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni b&hem
nerovnomérného pohybu, zejména na za&atku trasy. (Celikovsky, 1990) fik4, Ze se jedna o
schopnost zrychleni pohybu, ktery se projevuje pfedev§im na zacatku jeho drahy pohybu.
Faze akcelerace je typickou fazi na zac¢atku kazdého rychlého pohybu. Dynamicky prib¢h a
faze zrychleni pohybu jsou ovlivnény vnéj$§im odporem a pozadovanou maximalni rychlosti
pro danou sportovni disciplinu. Sprintefi se proto snazi dosdhnout maximalniho zrychleni v

co nejkrat$im useku drahy, jelikoz tato faze miiZze byt definitivni v béhu na 100 metrt.

38



Frekvencni rychlost se prezentuje jako rychlost, ve kterych se stfidaji kontrakce svalovych
skupin (opakovani pohybti) za urcity ¢as (Lehnert, 2010). Jeji podstata spociva ve stiidavym
zapojenim a vypojenim potfebnych svalovych skupin. Tato schopnost umoznuje nejen
zvySovat tempo pohybi, ale také provadét pohyby efektivnéji a s nizsi potiebou silovych
schopnosti a energetického vydeje. V bézeckych disciplinach se projevuje jako tempo bézce,
které je urceno frekvenci a délkou kroku. Ve sportovnich aktivitach, jako je veslovani, se

frekvenéni rychlost projevuje zavislosti na poétu zabéra vesly (Celikovsky, 1990).

Posledni podkategorii cyklické (lokomo¢ni) rychlosti je rychlost se zménou sméru, ktera
zavisi na trovni pohybovych dovednosti, a pfedevsim na koordina¢nich schopnosti. S timto
typem rychlosti se miizeme setkat spiSe ve sportovnich hrach. Jedna se o specializovany
projev rychlosti, ktery je oznacovan jako hbitost (Lehnert, 2010). V anglickych literaturach
se potkdme s pojmem ,,Agility*. (Trecroci, 2022) oznacuji agilitu jako schopnost rychle a
efektivné meénit smér pii zachovani kontroly a rovnovahy. Je diilezitou soucasti fyzického
vykonu ve sportu a ¢innostech, které vyzaduji rychlé pohyby a rychlé reakce. Déle zminuji,
ze Trénink agility mize také pomoci snizit riziko zranéni zlepSenim schopnosti sportovce
bezpeéné zpomalit a zménit smér. Kromé fyzickych vyhod bylo prokézano, ze trénink agility
ma pozitivni ucinky na kognitivni vykon, jako je zlepSend pamét’, pozornost a rychlost

kognitivniho zpracovani.

Reakéni (realizacni) rychlost, jak bylo uvadéno vySe, se déli na acyklicky a cyklicky
charakter. Nicméné jsem se setkal jeSt¢ s jednim pojmem, ktery spadd do podkategorii
reakéni rychlosti. Tim je schopnost hybridni (smiSené€) povahy. SmiSena rychlostni
schopnost se sklada z kombinaci acyklickych a cyklickych pohybd s maximalni rychlosti
jako je skok daleky nebo ptekazkovy béh (Havel a Hnizdil, 2010).

Jestlize ¢innosti zacinaji nabyvat silovy charakter, rychlostni schopnosti se specifikuji a
muzeme je oznacit jako silové rychlostni schopnosti. Pokud prodlouzime dobu trvani.
Cinnosti za uéelem udrzeni maximalni rychlosti pohybu, oznaGuje se jako vytrvalostné
rychlostni schopnost. Rychlostni schopnosti jsou také spojeny s koordinaci pohybu, coz vede
ke vzniku koordina¢né rychlostni schopnosti. U vétSiny slozitych ¢innosti rychlostniho typu

maji rychlostni piedpoklady tento hybridni charakter, coz miize do jisté miry ovlivnit
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vysledek téchto cinnosti prostfednictvim pohybovych schopnosti a télesné stavby

(Celikovsky, 1990).

5.3.3 Rychlost jednani
Rozumime ji jako dovednost rychle spustit pohybovou aktivitu, ktera je z velké Casti zavisla

na psychickych a neurobiologickych mechanismech fizeni (Lehnert, 2010).

5.4 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Zména urovné u rychlosti je dlouhodobou zalezitosti. Rychlostni schopnosti jsou ze vSech
pohybovych schopnosti nejvice podminéné genetickym predispozicim a jejich mira
trénovatelnosti je velmi nizkd. Vzhledem k témto poznatkiim se dba na zpisob tréninku, kde
jsou promitany principy rozvoje celkové rychlosti a také jednotlivé faktory, které ovliviuji

rychlostni vykony, s ohledem na specifické sportovni discipliny. (Bedtich, 2006).

Rychlost je vysoce geneticky vrozend pohybova schopnost co nejrychleji piejit z jednoho
mista na druhé. I pii dobfe navrzeném tréninku, ktery zohledniuje individualni schopnosti
hraci, je velmi malé Sance tuto schopnost rozvinout v jeji ptivodni "Cisté" podobé. Rozvoj
rychlosti vSak lze provadét nepfimo, zlepSenim techniky pohybu a praci na rozvoji
potfebnych svalovych skupin (Milenkovi¢, 2011).

(Dovalil, 2002, s. 127) zminuji, Ze , Dédicnost se vysvetluje ruznymi faktory
vidken. U sportovcii s vysokou urovni rychlostnich dispozic (sprinteri) dosahuje podil
rychlych viaken az 80-90 %. Obdobné rozdily se nachdzeji také v rychlosti vedeni nervovych

vzruchu .
Rozvoj rychlostnich schopnosti by mél byt prevazné zaméfovan v piipravé déti. Spolu
s koordina¢nimi schopnostmi ma rychlost velikou prioritu pro dokonaly ptedpoklad rozvoje

v obdobi mladsiho Skolniho véku. PfedevSim by mélo dochazet k ¢asté stimulaci v oblasti

nervosvalové koordinace (Peric, 2012)

V obdobi 12-13 let se vytvaii nervovy zdklad pro rychlostni schopnosti, zejména co se tyce

pohyblivosti, reak¢ni rychlosti a rychlosti nervovych procest. V této fazi dochéazi k
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pfirozenému zvySovani rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti. Po dosazeni 15 let se
pozoruje mirné snizeni k dosahovani ,,Cisté* rychlosti, piredev§im kvili Upravam ve
frekvenci pohybu. Dalsi zvySeni rychlosti je spojeno se zlepSenim sily, techniky a
anaerobnich kapacit. Vrchol rozvoje rychlostnich schopnosti nastava v obdobi 18-21 let, ale
1 pozd¢jsi vék umoznuje dosazeni Uspéchu v rozvoji rychlosti. V této fazi je kliCové

systematické tréninkové zatizeni, které udrzuje dosazenou uroven rychlosti (Bediich, 2006).

Statistiky atletickych vékovych skupin a zkuSenosti praktikujicich naznacuji, ze vykon
sprintu u fotbalistl je obtizné zlepsit tréninkem. Byly vSak provedeny intervencni studie ke
zvySeni vykonu sprintu u fotbalistt. Tyto studie naznacuji, ze rtizné tréninkové piistupy
mohou vést k pozitivnim vysledkiim ve sprintovém vykonu u fotbalista, ktefi se specializuji
na sprint, musime vSak brat v potaz, ze studie byla zkoumana u déti ve véku 16-18 let

(Haugen, 2014).

Zvolené cviceni a metody pro dosdhnuti zvySené rychlostni schopnosti jsou ovlivnény. Je
tieba vzit v uvahu, ze ptechod ¢i pfenos dovednosti z jednoho typu rychlosti na jiny je velmi
omezeny (maly transfer). To znamena, Ze pro zvySovani rychlostni urovné je nutné zvolit
cvic¢eni a metody, které jsou specifické pro konkrétni typ rychlosti, kterou chceme rozvijet.
Specifi¢nost tréninku je dileZitym smérem k efektivnimu rozvoji rychlostnich schopnosti
v kontextu rozvijeni konkrétnich pohybli a dovednosti, ve kterych chceme dosahnout

maximalni rychlosti (Havel a Hnizdil, 2010)
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6 Trénink a metodika rozvoje rychlostnich schopnosti

vvvvvv

kterou lze rozvijet tréninkem. Nicméné je tu urcité procento, které se da ovlivnit spravnym

pfistupem trenéra a volbou spravného tréninku.

Aby doslo ke zméné trovné rychlostnich schopnosti, musi se naplanovat strategicky proces,
jehoz zélezitost je dlouhodobé feSena. KliCové je zacit trénovat rychlostni schopnosti v
obdobi, kdy jsou sportovci nejvice pripraveni na jejich rozvoj (Lehnert, 2010). Jednotliva

obdobi pro rozvoj specifickych ¢asti rychlostnich schopnosti jsou vypsana v kapitole 5.4.

Pojd’me si predstavit u¢inné metodické zasady, které nesmi chybét v koncipovaném tréninku

pro rozvoj rychlostnich schopnosti.

Pted vykonanim cinnosti je nezbytné provést pfislusné rozcviceni. Rovnéz je dulezité, aby
trénink rychlostnich schopnosti probihal po zahfati organismu a prokrveni svalstva.
Planovanym rozcvi¢enim aktivujeme centralni nervovou soustavu, coz vede ke snizeni

reakéni doby a zvySeni rychlosti vedeni nervovych vzrucht (Dovalil, 2002).

Trénink rychlostnich schopnosti by mél byt vzdy umistén na zacatek tréninkového planu,
kdy je organismus jeSt¢ svézi a schopen se plné soustiedit, rychle reagovat a jednat
(Celikovsky a kolektiv, 1990). Tento pfistup umoziiuje optimalni podminky pro rozvoj
rychlosti, ktery vyZaduje maximalni pohybovou intenzitu pfi provadéni plného spektra
pohyb. Pro zlepseni rychlosti jsou ideélni sprinty ve vzdalenosti 10-50 metrti s mi¢em nebo
bez mice. Podstatnym faktorem je zde spravny pomér mezi zatézi a odpocinkem (Frank,

2006).

Pokud chceme zlepsit rychlostni parametry sportovee, musime brat v uvahu i rizné faktory,
které se podileji a jsou rozhodujici na rychlostni vykonnosti. Rychlost je podminéna sile,
zejména dynamicky silovy trénink je faktorem, ktery pfispiva ke zlepSeni rychlostni

vykonnosti (Frank, 2006).

Dal8im vyznamnym faktorem ovliviiujicim rychlost je spravna technika pohybu. Vzhledem
k nedokonalé technice béhu u fotbalistl je nezbytné vénovat trvalou pozornost spravnosti
provedeni techniky b&hu béhem rychlostniho tréninku. Trenér ma odpovédnost za korekci

individualnich chyb, coz zajistuje, Ze trénink probiha pod kontrolou (Buzek a kol., 2007).
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Nesmime zapomenout na psychicky stav sportovce. Dopad pozitivniho pfistupu a naladéni
na sportovce je piinosem lepSich vysledki. U sportovce, ktery je pozitivné naladén, se
zvysuje urovein vzrusivosti, aktivity a energie, touha dosdhnout maximalniho nasazeni a chut’
soutézit. Lepsi pozitivni nalada miize byt dosazena, pokud neni pfitomna tnava. Poslednim
faktorem, ktery hraje svou roli v tréninku je pocasi a vnéjsi prostiedi. Pro dosdhnuti
kvalitniho vykonu je lepsi, kdyz se trénuje v teple a na kvalitnim terénu. Idealni podminky
v tomto sméru zohlednuji nejen uroven narocnosti a technické aspekty, ale také pomahaji

minimalizovat riziko zranéni (Dovalil, 2009).

(Bedftich, 2006, s.137) konstatuje ve své knize, ze ,pri optimalizaci rozvoje rychlostnich
schopnosti je rozhodujici presné urceni velikosti zatiZzeni dle stavu trénovanosti, coz
vyzaduje stanoveni objemu, intenzity, frekvence cviceni. Dodrzenim téchto zasad by mél
zajistit vytvareni potiebnych energetickych rezerv kreatinfosfatu, rychlost reakce nervovych
dejit podrazdeni a utlumu, rychlost svalove kontrakce a relaxace, uplatnéni silovych

schopnosti a koordinaci svalovych skupin “.

6.1 Metody tréninku rychlosti

Pro stimulaci rychlostnich schopnosti je nutné vyuzit vhodného systému cviceni a
pfisluSnych metod. Zakladni postupy pro trénink riznych typl rychlosti jsou popsany
v mnoha dostupnych publikacich. Vzhledem k této souvislosti uvedeme pouze stru¢ny

ptehled téchto metod.

6.1.1 Rozvoj reakéni rychlosti:

Pro stimulaci reak¢ni rychlosti podle (Lehnert, 2014) mzeme pouzit tyto metody:

Prvni z metod, znama jako metoda opakovani, se zamé&fuje na opakované podnéty nebo

rizné podnéty, které sportovec musi rychle zpracovat a reagovat na né.

Druh4d metoda, zndma jako metoda analyticka, se zabyva postupnym zdokonalovanim
rychlosti reakce tim, Ze rozdé€luje proces na jednotlivé dil¢i pohyby a trénuje je v izolovanych
a jednodussich podminkach. Naptiklad pii tréninku sprinterského startu by se nejprve
trénovaly 1zolované reakce pazi, poté start z polovysoké polohy, a nakonec celkovy prabéh

startu.
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(Celikovsky, 1990, s. 108) ,, Pii rozvoji reakéni jde prevdzné o adaptaci analyzdtorii na dany
podneét (pri pohybujicich se predmétech, napr. mic, je to predevsim zrak), nacvik predvidani
(anticipace) situace, zvySeni zamérenosti pozornosti na prijeti signalu i urcitou pripravu

efektorniho systéemu (konkrétne urcité optimalni naladeni svalového tonusu) .

6.1.2 Rozvoj cyklické rychlosti
Jak uz vime z ptedchozich kapitol, v tréninku cyklické rychlosti se jedna ptedevsim o rozvoj

akcelerace, frekvence a rychlé zmény sméru.

Hlavni metodou rozvoje cyklické rychlosti je metoda opakovani, kde volime délku trasy a
dobu trvani cviceni tak, aby sportovec udrzel rychlost pohybu bez poklesu intenzity. Tato
metoda vyzaduje adekvatni interval odpoc¢inku pro plnou regeneraci a provadéni pohybi
maximalni rychlosti. Metoda opakovani je zédkladnim piistupem k vyuziti metod tréninku

rychlosti v praxi (Lehnert, 2014).

Odporova metoda, zndma také jako rezistencni metoda, se zamétuje na béh provadény ve
ztizenych podminkach, naptiklad sprint do schodti nebo do kopce, nebo pomoci pomiicek
jako jsou zatézova vesta nebo padak. Hlavnim cilem je zlepSeni vybusné sily a délky kroku.
Nicméné, pokud je odpor pfilis vysoky, obvykle nad 10 %, miZe negativné ovlivnit techniku

a celkovy rozvoj rychlosti (Zahradnik, 2012).

Zatizeni ve zlehCenych podminkach — specifickd svoji ,,nadmaximalni rychlosti® je
predstavovano jako asistencni metoda. Tento typ stimulace je provazen snizenim vnéjSich
odportl a vyuzivani sily, kterd urychluje pohyb, ¢imZ dosahujeme rychlosti nad normalni
uroven. Mezi jednotlivé formy této metody patii napt. béh po naklonéné draze (s naklonénim
2-3% nebo za vodi€em) nebo bé&hem po vétru. Ocekava se, Ze tato metoda pfinese
v rychlostnim tréninku lepsi koordinaci a fizeni pohybu. Efektivity lze také dosahnout

obcasnym stfidanim béhu za normalnich a ve zleh¢enych podminkéch (Dovalil, 2002)

Metoda kontrastni, zde mizeme doplikové odpory modifikovat pfi rychlostnim zatizeni. To
znamena, ze cviceni provadime jak s odporem, tak i bez n¢j, oboje cviceni se provadi pfi
vysoké intenzité. Jak vyplyva z dosavadnich poznatkli, vyuzivdme urcity kontrast mezi

pohybem s odporem a naslednym pohybem bez odporu. Tento systém nam umozZiuje
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provadet pohyb velmi rychle poté, co jsme podstoupili pohyb s vys$im tusilim pti zdolani

predchoziho odporu (Dovalil, 2002).

6.1.3 Rozvoj acyklické rychlosti

Podstatou rozvoje acyklické rychlosti jsou cviceni s nizkym doplitkovym odporem, ktery
maji rychlostné silovy charakter. Metody pouzivané k rozvoji rychlé sily lze aplikovat i v
tréninku acyklické rychlosti, protoze metody obou aspektl jsou podobné. Dulezitym
faktorem pro rozvoj rychlosti je jeji stimulace ve vSech ¢éstech téla, jak samostatné, tak v

kombinaci (horni a dolni koncetiny, trup), (Lehnert, 2014).

6.1.4 Rychlostni bariéra

(Bedftich, 2006, s. 136) vysvétluje rychlostni bariéru ,, Také pro adaptacni zmény, souvisejici
s rozvojem rychlostnich schopnosti, plati pozadavek castého opakovani potrebnych podnéti,
predevsim rychlostniho zatizeni. Postupnym prizpiisobenim se vsak takovy podnét stava
podnétem standartnim, jehoz silu je obtizné ddle stuprniovat. Vznika tak problém jisté fixace

dosazené urovné rychlostnich schopnosti, ktery je mozno resit uzitim dvou variant “.

e Varianta vyhasindni, na jistou dobu pierusit trénink, ve kterém stimulujeme
rychlostni schopnosti.
e Varianta rozbiti zahrnuje Cast&jSi pouziti asisten¢ni a kontrastni metody béhem

tréninku viz rozvoj cyklické rychlosti.

CviCeni zaméfend na rizné typy Cinnosti jsou vytvofena s ohledem na specificky
pohybovy obsah, a z charakteru podminek, ve kterych jsou realizovany. Znalost
struktury rychlostnich schopnosti a jejich specifickych charakteristik ndm poméha
vybrat vhodné tréninkové metody, které co nejlépe odpovidaji konkrétni ¢innosti, na

kterou je rozvoj rychlostnich schopnosti zaméien (Celikovsky, 1990).
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6.2 Rychlostni zatizeni

Obecn¢ kritérium rychlostniho zatizeni pro rozvoj rychlostnich schopnosti:

Tabulka 3 Model rychlostniho zatizeni pro rozvoj rychlostnich schopnosti

Intenzita cviceni maximalni

Doba cviceni Do 10-15 sekund

Interval odpocinku 2-5 minut

Pocet opakovani 10-15

Zpisob odpocinku aktivni

(Dovalil, 2002)

6.3 Intenzita cviceni

Zatizeni musi dosahnout maximalni nebo témétf maximalni intenzity, coZ vyzaduje nasazeni
maximalniho usili. Konkrétn€ to zahrnuje dosazeni co nejvyssi rychlosti pohybu, nejvyssi
frekvence pohybovych cykli a maximalniho zrychleni a rychlosti pfi jednotlivych pohybech
(Havel a Hnizdil, 2010).

(Dovalil, 2002, s. 128) uvadi ve své knize, Ze .,k dosahovadni vysoké intenzity slouzi i
senzorické urceni rychlosti lokomoce nebo frekvence pohybu riznymi zvukovymi ci
optickymi stimulatory. Dale uvadi, ze priibézné méreni dosahované rychlosti behem cviceni

puisobi jako motivacni faktor, diky kterému je sportovec schopen vyvinout vyssi rychlost .

Obecné vzato je vnitini motivace sportovce diileZitou soucasti pii rychlostnich cviceni. Pro
jeji dosazeni miZeme v tréninku aplikovat rizné soutéze, které vyvolavaji u hrach

bojovného ducha a povzbudi tak hrace k vétsi vykonnosti (Peri¢ a Dovalil, 2014).

6.4 Doba trvani cvieni

Doba tréninkové zatéze by méla odpovidat nasi schopnosti udrzet maximalni intenzitu pfi
daném pohybu. Z rozpoznani vztahu mezi objemem a intenzitou cvieni vyplyva, Ze
udrzovani maximalni intenzity po delsi dobu neni mozné. To je zpiisobeno tim, Ze energie
potiebna pro rychlostni cviceni je ziskavana z ATP-CP systému, jehoz kapacita je omezena

na asi 10-15 sekund. Ptekroceni této doby vede k vétsi aktivaci energetického kryti v
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disledku tnavy, coz snizuje intenzitu. Z dusledku piekroceni doby zatizeni se pak

priblizujeme k charakteru rychlostné-vytrvalostniho tréninku (Peri¢ a Dovalil, 2014).

(Dovalil a kolektiv, 2002) dopliuje, ze pii cvicenich, kde se prosazuje takzvané ,,Cista*
rychlost, je doba trvani spise kratsi (5 sekund), ale ve cvicenich, kde se pohyb kombinuje

s dal§imi pohybovymi tkoly (napft. fotbal), se toleruje o néco delsi doba (20 sekund).

6.5 Interval odpocinku

Zékladem pro stimulaci rychlostnich schopnosti je dostacena doba odpocinku mezi sériemi.
Podle (Zahradnik, 2014), spravné¢ stanoveny interval odpocdinku umoziiuje obnoveni
energetickych zdroja, ¢astecné snizeni kyslikového dluhu po piedchozi anaerobni aktivite,

regeneraci centralni nervové soustavy a zachovani potiebné urovné jejiho stavu.

V tréninku neni vitana pfili§ kratkd doba odpocinku z hlediska rychlé unavy, ale ani pfili§
dlouha doba, pfi které klesa nervosvalova reaktivita systému. Vysledky analyz funk¢nich a
biochemickych parametrti, spolu s praktickymi zkuSenostmi, naznacuji, Ze optimalni doba
odpocinku mezi opakovanimi pii cvi¢enich zamétenych na rychlostni zatizeni by méla byt
prizpisobena individualnim charakteristikim a délce trvani samotného cviceni, a to v

rozmezi 2 az 5 minut (Bedfich, 2006).

Tabulka 4 Casovy priibéh obnovy CP pri opakované aktivaci ATP-CP systému

Délka intervalu odpodinku | Obnova CP | Délka intervalu odpoc¢inku | Obnova CP

Do 10 s <50 % 90 s 88 %
30s 50 % 120 s 94 %
60 s 70 % >120s 100 %

(Bedrich, 2006)

Rychlost resyntézy kreatinfosfatu (CP) a jeji spotfeba jsou stanoveny rlznymi faktory.
Primarnim faktorem je pomér svalovych vlaken. VéEtsi podil rychlych svalovych vldken ma
pozitivni vliv na resyntézu. Dalsi faktory zahrnuji objem kyslikového dluhu, aktivitu enzymu

a hladinu laktatu v organismu (Peri¢ a Dovalil, 2014).
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6.6 Pocet opakovani
Pocet opakovani daného cvieni v ramci tréninku jsou ucinnd, pokud vsSak udrzuji
pozadovanou intenzitu cviceni. Jestli intenzita cviceni nedosahuje pozadované urovné, je

vhodné ukoncit trénink rychlostnich schopnosti (Lehnert, 2010).

Pocet opakovani je také ovlivnén fadou aspektli. Jedna se o piipravenost a aktudlni stav
jedince, vnéjsich podminek atd. Doporucuje se provadét 10-15 opakovani ve tfech sérii a po

kazdé sérii je vhodné prodlouzit interval odpoc¢inku (Bedfich, 2006).

6.7 Zpisob odpocinku

Zpusob odpocinku ma dopad na regeneracni procesy a fyzickou i psychickou kondici
organismu. Zatfazujeme aktivni odpocinek, coz znamend, Ze pauzy by mély zahrnovat
pohybovou ¢innost mirné intenzity, jako je chiize nebo vyklus, a nemély by byt statické.
Aktivni odpocinek podporuje ¢innost centralni nervové soustavy a urychluje obnovu

energie, coz pfipravuje organismus na dalsi rychlostni zaté€z (Zahradnik a Hnizdil, 2010).
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7 Sktruktura sportovniho tréninku

Pti organizaci struktury sportovniho tréninku je dilezité mit na paméti, ze jde o dlouhodoby
proces, ktery ovlivituje vykonnost sportovce od détstvi az po dospélost. Obsah tréninkového
programu by mél byt pfizptisoben biologickému vyvoji jedince. Maximalniho vykonu, ktery
je oznacovan jako ,,vrcholovy veék, je sportovec schopny dosahnout pouze tehdy, jestlize

zaklad Spickového sportovniho tréninku byl zapocat jiz v détském obdobi (Zahradnik, 2012).

(Peri¢, 2012, s. 114) ,, Zacatek a délka vrcholového véeku zavisi na mnozstvi faktori, proto je
také v odlisnych sportovnich odvétvich riizny. Détstvi je pouze pripravnou etapou pro trénink

‘

v pozdéjsim veku, predevsim v tom vrcholovém *.

Podle (Zahradnik, 2012) existuji dva koncepcni sméry, které mohou piispet k dosazeni

ur¢itého maximalniho individualniho vykonu.

e Koncepce brzké specializace

e Koncepce tréninku pfimefeného veéku

Koncepce brzké specializace, zde plati pravidlo, ze se déti adaptuji tréninklim. V praxi to
znamena, ze trénink déti je veden jako trénink dospélych. Primarnim cilem je zaméfit trénink
na okamzity vykon. Tvrdé pozadavky v oblasti velikosti a obsahu zatiZeni, ale 1 psychickych
naroktll jsou vychodiskem trenéra v této koncepci. Vzhledem k naro€nym poZadavkim na
vykon muizZe dojit k takzvanému syndromu vyhofeni. Tento stav mize navodit pocit
znechuceni vici sportovni aktivité, dochdzi i k rezignaci na sport. Motivace a spravny

pristup rodict a trenéra jsou z tohoto diivodu klicovym prvkem (Peric, 2012).

Timto stylem zatéze se vzdy provadi jednostranny pohyb, pfi kterém jsou zapojeny stejné
svaly, coz miiZze vést k nerovnovaze svalll a dalSim riznym poSkozenim vcetné zranéni
(Zahradnik, 2012). Dal$i vyznamné riziko, které uvadi (Peri¢ a Dovalil, 2014), je omezeni
vykonu v pozdéjSim tréninkovém vyvoji z diivodu jednostrannosti. Miize také nastat

pred¢asné vycerpani adaptacnich stimulli, vychézi se z teorie adaptace.

Koncepce tréninku pfiméteného véku, cilem této koncepce je vytvofit co nejlepsi podminky
pro budouci rozvoj. Zakladem je vytvoifeni co nejvétSiho repertodru cviki, coz ma vliv na

aktivitu centralni nervové soustavy, ale také na ziskavani pohybovych zkuSenosti, které¢ dale

49



umoznuji zdokonalit kvalitu pohybt v dané specializaci. Rozmanitost cvikd a pohybi je

dosaZena pomoci vSestranné a v§eobecné piipravy (Peri¢ a Dovalil, 2014).

Podle (Zahradnik, 2012) je nezbytné, aby sportovni zivot sportovce byl ¢lenén do nékolika
etap. Zatrazovani sportovce do jednotlivych etap koresponduje s jeho fyzickym a mentalnim
stavem, vyspélosti, rozvojem vykonnosti a u¢enlivosti. Samostatné faze sportovniho zivota

sportovce délime do Ctyt etap.
o [Etapa seznamovani se se sportem
o Etapa zékladniho tréninku
o Etapa specifického tréninku
e Etapa vrcholného tréninku

Etapa seznamovani se se sportem je piedstavena jako prvni fdze sportovniho tréninku. Tato
etapa je zasadni pro budouci trénink, zejména se apeluje na prohloubeni zajmu ditéte o sport.
Idedlni telesny a psychicky rozvoj ditéte, posileni jeho zdravi, zajiSténi vSeobecného
pohybového rozvoje ditéte a vytvorit kladné pouto k pravidelnému cviceni, vSechny tyto

aspekty zajiSt'uje etapa seznamovani se se sportem (Peri¢, 2012).

Trvani této etapy obvykle trva 1-3 roky. Hlavné se zamétuje na obecné tréninkové metody
a aktivity, které podporuji rozvoj koordinac¢nich schopnosti, jelikoz hlavnim cilem je naucit
déti Siroké spektrum pohybovych dovednosti. Zaciname s nizkou intenzitou cviceni a
v pribéhu let konstantniho trénovani bychom méli zvétSovat objem cviCeni. Hra je

nejucinnéjsim prostredkem tréninku v této fazi (Zahradnik, 2012).

Na tuto etapu navazuje Etapa zdkladniho tréninku. V této fazi hraje VSestranna pfiprava
hraje dulezitou roli, jejim dusledkem roste specialni vykonnost. Hlavnimi cili jsou ziskéani
velkého mnoZzstvi pohybovych dovednosti, technicka a taktickd pfipravenost ve sportu,
komplexni rozvoj pohybovych schopnosti pfi dodrzovani senzitivnich obdobi a budovani

trvalého postoje k systematickému tréninku (Bedftich, 2006).

Vseobecné se v této etap€ zvySuji ndroky na vykonnost. Zacina se pomalu zvySovat objem

tréninku. Rostouci intenzita tréninku béhem obdobi, kdy dochéazi k rozvoji organismu,
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ptispiva k vytvoteni vhodnych podminek pro dosazeni vysoké vykonnosti v dospélosti, kdy

organismus ,,vysp¢&je‘ po vsech strankach (Dovalil, 2002).

Posledni véci, jak mizeme charakterizovat tuto etapu je z hlediska pohledu na konkrétni
sport. Na konci obdobi se jedinec rozhodne, zda bude ve sportu pokracovat ve smyslu hrat
pouze pro radost anebo zda sport zastava vétsi smysl nez jen ptijemné straveni chvilky (Peri¢

a Dovalil, 2014).

Jako dalsi je Etapa specifického (specializovaného) tréninku. Tato faze se tyka zejména déti
zakovského, ale pfedevsim dorosteneckého veéku. Nékteré zasady z etapy zdkladniho

tréninku se aplikuji ¢asteCnym zptisobem i v této fazi (Dovalil, 2002).

Tuhle etapu predevsim vystihuje prechod ke specializovanym tréninkovym podnétim a
intenzita cviceni se v tréninku zvétSuje. Hlavnim cilem v této fazi je rozvoj jak zakladnich,
tak 1 specidlnich pohybovych schopnosti, rozsifovani zdsobniku pohybovych dovednosti,
zdokonalovani techniky dle sportu, utvateni vykonnostni motivace a zivotniho stylu (Peri¢

a Dovalil, 2014).

Sportovni kariéra sportovce se zavrSuje v Etap€ vrcholového tréninku. Hlavnim tkolem je
dosdhnout maximalniho sportovniho vykonu a udrzet ho dlouhodobé. Tato etapa znaci konec
dlouhodobého tréninkového procesu a je vyhrazena pro talentované sportovce. VéEtSina

sportovct vstupuje do této faze kolem 19 let (Zahradnik, 2012).

Podle (Bedtich, 2006) je tato faze tréninku charakterizovana vysokou intenzitou a objemem
s cilem posilit funkéni, kondi¢ni a psychologickou ptipravenost. Soucasti je zdokonaleni a
stabilizace sportovni techniky a taktického uméni, posileni osobnostnich vlastnosti,
ptizptsobeni zivotniho stylu pozadavkim tréninku a dlouhodobému planovani sportovnich
cilt.

Dulezité je také zvazit, kdy je vhodné zacinat a koncit jednotlivé etapy tréninku v zévislosti
na véku sportovet. Tento proces zaleZi na tiech faktorech, kterymi jsou jednotlivé sportovni

discipliny, aroven biologického v€ku a mira talentovanosti (Peri¢ a Dovalil, 2014).

(Peri¢ a Dovalil, 2014, s. 54) uvadi, ze obsahem jednotlivych etap jsou cykly sportovniho
tréninku a definuji je: ,,jako vice ¢i méné obdobné tréninkové useky s obdobnym obsahem i

rozsahem, které plni urcité tréninkové ukoly .
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7.1 Rocni tréninkovy cyklus

(Zahradnik, 2012, s. 14) vysvétluje tréninkové cykly jako zakladni slozky periodizace, ktera
se da definovat: ,jako ucelnd rozmanitost tréninkového programu v case tak, aby se
zavodnik priblizil optimalnimu adaptacnimu potencialu tésne pred diilezitym zavodem a je
zaloZena na principech vsestranneho rozvoje, specializace, mnohotvarnosti a dlouhodobého

tréninku “.

Zakladem struktury sportovniho tréninku jsou stavebni slozky tréninkovych cykld, které se
aplikuji v souladu s fungovanim lidského téla a s principy struktury tréninku. Tento
pozadavek se pfi vedeni tréninku nesmi opomenout a je nezbytny jiz pii planovani
tréninkového procesu. Doba trvani a zaméfeni jednotlivych tréninkovych cykld neni stejné

(Lehnert, 2014).
Podle (Votik, 2016) rozdélujeme tréninkové cykly podle casového hlediska na:

e Dlouhodobé (makrocykly) - v praxi trenérit se Casto pouzivaji celoro¢ni plany
tréninku, ale mohou existovat i plany s delSim horizontem (2- 4 roky), nazyvané
perspektivni plany.

e Stfednédobé (mezocykly) — skladaji se z jednotlivych fazi celoro€niho tréninkového
procesu nebo jejich ¢asti. Ty jsou obvykle nazyvany operativnimi plany a trvaji
obvykle 2—8 tydnd.

e Kratkodobé (mikrocykly): jsou zdkladni jednotkou cyklu, ktery trva v délce jednoho
tydne, ale mtze byt i v délce 5- 10 dni.

V tréninkovém procesu se jednotlivé cykly opakuji podle potieby a jejich kombinaci
vytvafime strukturu tréninku. Nyni se zaméfime na podrobné zkouméni ro¢niho

tréninkového cyklu, ktery ma klicovy vliv na pfipravu mladych sportovci.

Ro¢ni tréninkovy cyklus je obvykle povazovan za zdkladni jednotku dlouhodobé
organizované sportovni aktivity. Je postaven na kalendarnim rocnim cyklu a redlnych
zménach ve sportovni vykonnosti, které vyzaduji delsi obdobi tréninku a nelze je ocekavat

v kratkodobém méfitku (Dovalil, 2002).

Roc¢ni cyklus neni striktné vazan na kalendaini rok nebo na jednotliva rocni obdobi. Zacatek

1 konec cyklu mizZe byt zvolen v kterémkoliv mésici v zéavislosti na potfebach dané
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specializace. Pro letni sporty je typicky zacatek cyklu na podzim. Tento cyklus se sklada ze
Ctyt tréninkovych usekt, pricemz kazdy ma specifické tkoly, obsah a formy tréninku (Peric,

2012).

Tabulka 5 Ramcové schéma periodizace rocniho tréninkové cyklu

Obdobi Hlavni ukol obdobi

piipravné rozvoj trénovatelnosti

piedzavodni vyladéni sportovni formy

zavodni prokézani a udrzeni vysoké vykonnosti
piechodné dokonalé zotaveni

(Dovalil, 2002)

Toto obdobi neni obvykle provdzeno Zadnou soutézi. Podkladem piipravného obdobi je
vytvofeni uspokojivého objemu trénovanosti pro hlavni obdobi. Jednoduseji fe€eno jde o
vytvoreni vhodnych podminek pro zvladnuti soutézniho tempa. Rozvoj trénovanosti, jehoz
povahou jsou normalni i specidlni pohybové schopnosti tvoii zakladni cil ptfipravného

obdobi (Peri¢ a Dovalil, 2014).

Piipravné obdobi ma charakter, ktery se skladé z analyticko — syntetické faze, ta zahrnuje tfi
kratkodoba tréninkova obdobi. Prvni ¢ast se obvykle zamétuje na analytickou fazi. Zde je
trénink motorickych schopnosti, taktickych a technickych dovednosti provazen oddé€leng.
Tréninkovy rezim je obecny a zat€Zz postupné narlstd od nizké ke stfedni s cilem
systematického rozvoje trénovanosti. Ve druhé ¢asti zacinaji byt jednotlivé slozky tréninku
provadény soucasné€, coz vyzaduje pouziti specidlnich tréninkovych prostredkt a také se
zvySuje intenzita zatéze. Ve tieti Casti se presouvame k specidlnimu tréninku, kdy jsou
pouzivané tréninkové metody zaméfeny na konkrétni soutézni pohyby, s ohledem na jejich

délku a intenzitu (Zahradnik, 2012).

Podle (Dovalil a kolektiv, 2002) je ptipravné obdobi nejvyznamnéjSim cyklem dlouhodobé
sportovni ptipravy. Pokud jeho ptipravu podcenime nebo ji zkratime, dochazi k nekvalitnim

vykonlim v sezdéng.
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7.1.1 Predzavodni obdobi

Dalsi casti ro¢niho cyklu je pfedzavodni obdobi. Zde se zaméiujeme na dosazeni a vyladéni
sportovni kondice. Jeji charakter spo¢iva v diirazu na intenzitu, ale objem tréninkového
zatizeni je nizsi. Déle se soustfedime na tiroven vykonavani specifickych cviceni, dostate¢né
mnozstvi ptipravnych soutézi, kvalitni zotaveni a dostatecny odpocinek, individualni ptistup

a dalsi (Lehnert, 2014).

(Dovalil, 2002, s. 260) vysvétluje sportovni formu jako ,.stav optimalni specializované
pripravenosti sportovce Ci druzstva, pri nemz je dosahovano maximalni urovné sportovnich

3

vykonui, odpovidajicich aktualnimu stavu trénovanosti “.

V tomto obdobi ptichazeji prvni pratelska utkani, kterd oveétuji trénovanost tymu ¢i samotné
sportovce. Tato ¢ast obdobi konc¢i s prvnim mistrovskym utkdnim. Také se mohou zaradit
letni a zimni tréninkové kempy (soustfedni) v horizontu jednoho tydne. U déti mladsiho
Skolniho véku neboli u déti v etape zakladniho tréninku se predzavodni obdobi vynechéava,

nebo se miize nahradit tydennim soustiedénim s piipravnym zapasem (Peric¢, 2012).

7.1.2 Zavodni obdobi

Bé&hem zavodniho obdobi se zamétujeme na soutéZe, které maji za cil vyhodnotit pfedchozi
pfipravu a prokéazat dosazeni maximalni vykonnosti. Ugast v soutézich prezentuje vrchol
sportovni aktivity a slouzi jako ukazatel GspéSnosti jak talentu, tak i tréninkové piipravy.
SoutéZe nejsou pouze cilem tréninkového procesu, ale zaroven poskytuji dalsi formu

motivace, ktera mize byt bud’ vyvolana pocitem uspéchu nebo nezdarem (Dovalil, 2002).

Trénink se primarné fidi podle kalendare soutézi a ptizpisobuje se udrZzovacimu nebo
regenera¢nimu zatizeni podle aktudlnich potieb sportovce nebo tymu. I kdyz celkovy objem
zatizeni v tréninkovém i soutéznim obdobi muiize byt vysoky, vlastni objem tréninku zdstava

nizsi a diraz je kladen spiSe na intenzitu. (Peri¢ a Dovalil, 2014).

(Peri¢, 2012) dopliuje, Ze v ptipravé déti je trénink pravidelny a nesmi se jeho forma
zamétovat na jednotlivé soutéze, zavody nebo utkéani. Zjednodusené feceno trénink u déti je

primarnim vychodiskem nikoliv soutéZze.
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7.1.3 Prechodné obdobi
V ro¢nim tréninkovém cyklu se pfechodné obdobi diametralné odliSuje od ostatnich obdobi.
Jeho cilem je poskytnout dostatecnou regeneraci a odpocinek. Kvalitni uroven fyzické a

psychické stranky je primarnim ukolem piechodného obdobi (Peri¢ a Dovalil, 2014).

Toto obdobi je charakterizovano snizenim zatéze tréninku, ale stale se udrzuje dostatecna
uroven fyzické kondice. Trénink by mél byt variabilni, coz zahrnuje rizné sportovni aktivity
nebo discipliny, které nejsou pfimo spojeny s danou specializaci. Déle je vhodné vynechat

soutézni ¢innosti a vénovat se psychické regeneraci (Zahradnik, 2012).
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8 Preventivni opatieni

Preventivni opatfeni ve sportu maji za cil minimalizovat riziko zranéni, ale také se podile;ji
na dalSich nepfijemnych udalostech spojenych se sportovni aktivitou. Patii sem dostate¢ny
odpocinek a regenerace mezi tréninky, streCink, prevence pietézovani a pfetrénovani a

mnoho dalSich.

Celkoveé je ve sportu, zejména v kontaktnim, vysoké riziko zranéni, coz bohuzel miize potkat
kazdého hrace. Nejbéznéjsi pti¢iny pohmozdéni ve fotbale zahrnuji kopnuti, pad nebo srazku
s jinym hra¢em. Typické partie postizené pohmozdénim jsou nejcastéji dolni koncetiny,
predevsim holen€. V profesionalnim fotbale se nejcastéji vyskytuji zranéni zadni strany

stehna (hamstringy), kterd jsou bohuzel nejnaro¢néjsi na zotaveni (Kirkendall, 2013).

Aby se snizila prevalence zranéni ve fotbale, je dulezité, aby trenéti méli dostate¢né znalosti
o prevenci Urazll a aby tyto znalosti aktivné aplikovali ve své tréninkové praxi. Zranéni ve
fotbale lze predchazet feSenim rizikovych faktord, jako je nedostatecna kondice,
nedostateCna piiprava a Spatna regenerace. Zavedeni spravnych zahtfivacich cviceni,
regeneracnich technik a cvifeni zaméfenych na posileni stfedu téla mize pomoci sniZit

riziko zranéni u fotbalist (Klausner, 2023).

Regeneraci sil vycerpaného sportovce povazujeme za bézny biologicky proces, ktery nastava
po skonceni tréninku nebo soutéze. S pouzitim vhodnych metod regenerace mizeme zkratit
dobu rekonvalescence a umoznit tak absolvovani tréninku nebo soutéZe s plné funkénim

télem (Votik, 2004).

Vzhledem k priibéhu zotavnych procest je ovlivnén i samotny trénink, jeho obsah, struktura
a podminky, za kterych probihd. Nelze opomenout pasivni odpocinek, zvlasté jeho formu
spoCivajici v spanku, ktery hraje klicovou roli pfedevSim pii vyrazné unavé. S tim také
souvisi dodrzovani rezimu dne. Podstatou je dodrzovani doby, ve které je provadéna
sportovni Cinnost. Dal§imi faktory, které prodluzuji proces zotaveni jsou nedostatecny
spanek, emocionalni stavy, konzumace alkoholu, nevyvazena strava a dal$i. Obecné se

preferuje aktivni odpocinek, ktery se Casto aplikuje po intenzivni zatézi (Dovalil, 2002).

V nésledujicich kapitolach si popiSeme zékladni formy aktivni regenerace.
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8.1 Strecink
Flexibilita hrace je klicova pro spravnou funkci kloubt a svala. Jeji zlepSeni miize vyrazné
snizit riziko zranéni a bolesti svalti. Navic ma pozitivni vliv na celkovou sportovni

vykonnost hrac¢e (Nelson a Kokkonen, 2015).
(Haugen, 2014) rozd¢€luje tii typy protahujicich technik:

e Statické protahovani, zahrnuje drzeni cviku po delsi dobu (15-60 sekund), ktery vede
k postupnému prodlouzeni svalovych vlaken. Casto se zafazuje po cviteni nebo
fyzické aktivité za ucelem zlepseni flexibility a ke zklidnéni svald.

e Dynamické protahovani, zahrnuje fizeny pohyb svali a kloubli v celém rozsahu
pohybu. Bézné se pouziva jako soucast zahtivaci rutiny k ptiprave téla na fyzickou
aktivitu a zvyseni vykonu.

e Protahovani proprioceptivni neuromuskularni usnadnéni (PNF), kombinuje pasivni
protahovani a izometrickou kontrakci pro zlepseni flexibility. Zahrnuje kontrakci
svalu, ktery se natahuje na né€kolik sekund, poté se uvolni a dale protahuje. Tato
technika se ¢asto pouziva v rehabilitaénim prostfedi ke zlepSeni rozsahu pohybu a

funkce svalu.

Protahovani je nedilnou soucasti kazdého tréninkové procesu. Obvykle ho zaclefiujeme na
zacatku 1 na konci cvieni. Na zacatku se doporucuje provadét protahovaci cviceni po
lehkém zahtati, kaZzdopadné protahovani zafazujeme pied zahajenim kazdé pohybové

¢innosti (Peri€ a Dovalil, 2014).

(Nelson a Kokkonen, 2015) tvrdi, Ze protahovani pfed vykonem miize mit na trénink
nepiiznivy dopad, pokud protaZeni svalil trva déle nez 30 sekund. Tim dochazime k zavéru,
ze kratké protazeni jako soucast zahtati pred fyzickou aktivitou je vhodné aplikovat na
zacatek tréninku, zatimco delSi protazeni je doporuceno zatadit az na konec s cilem zvySeni

pohyblivosti a uklidnéni svala.

8.2 Kompenzace
Kompenzaéni cviceni jsou cviceni zamétfend na specifické posilovani téla, kterd maji
pozitivni ucinek predev§im na podpirny pohybovy systém. Tyto cviky mohou cilit jak na

podptirné prvky pohybu, jako jsou klouby, Slachy a vazy, tak na svalovou tkan, ktera ptispiva
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k celkové funkci pohybového systému. Kompenzacni cviCeni pfispivaji k vyvazenému

rozvoji téla a mohou také ovlivnit fungovani vnitinich organt jedince (Bursova, 2003).

Sportovni trénink piedstavuje naronou cCinnost, kterd predevSim zaté¢zuje svaly zad.
Symptomy bolesti zad asto zahrnuji oslabeni svalli mezi lopatkami a prsy. Béhem sportovni
kariéry se Casto vyskytuji dalsi problémy, jako je oslabeni bfisniho svalstva, zkraceni svali

zadni strany stehen a celkové oslabeni svalstva kolem patete (Peri¢ a Dovalil, 2014).

Efektivni prevenci pied vznikem avizovanych bolestivych syndromii a naslednym
omezenim schopnosti dosdhnout maximélniho vykonu by mél byt dobie organizovany
trénink, ktery by mél zahrnovat individualné zaméfené kompenzacni opatieni k vyrovnani
sportovni zatéze. Kompenzace spociva v uvoliiovani, protahovani a posilovani urcitych

svalovych skupin (Bursova, 2003).
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9 Odborné prace zamérené na rychlostni schopnosti ve fotbale

V této Casti predstavujeme seznam studii, které se zaméetuji na podobné témata jako nasSe

bakalaiska prace.

1.

Barta: Rozvoj rychlostnich schopnosti ve fotbale u druzstva mladsich zakt U12
(2017) — Bakalaftska prace.

Autor se ve své praci zabyva, jaky je vliv specidlniho tréninku (plyometrického a
rychlostniho charakteru) na soubor rychlostnich schopnosti v kategorii mladsi zaci
U12 ve fotbale u prvoligového fotbalového druzstva FC Zbrojovka Brno. Cilem této
prace bylo zjistit, zda je v obdobi formovani nervosvalového zékladu rychlostnich
projevi smysluplné zatazovat do tréninkového procesu cviceni zaméfend na rozvoj
rychlostnich schopnosti. Autor postupoval v nasledujicich krocich. Vyzkumny
soubor podstoupil pretest nasledné se podrobili interven¢niho programu a pro ziskani
dat se hraci zacastnili posttestu. Vysledky naznacuji, Ze po uplynuti interven¢niho
programu v komplexu rychlostnich schopnosti doSlo k n¢kolika zlepSenim, ale jen
jedno z nich bylo shledano za statisticky vyznamné. Jedna se prave o plyometricky
trénink, ktery mél nejveétsi zasah do vysledné Casti z hlediska prokézaného zlepseni.
Hod’ak: Rychlostni schopnosti star§ich zakli ve vybraném fotbalovém klubu (2017)
— Bakalatska prace.

Tato bakalafska prace se zaméfuje na testovani a hodnoceni rozvoje rychlostnich
schopnosti u starSich zakd ve fotbalovém klubu TJ Sokol Ruprechtice. Cilem této
bakalarské prace bylo na zakladé testovani ziskat hodnoty pro posouzeni
rychlostnich schopnosti a navrhnout pottebné zmény pro jejich lepsi stimulaci. Autor
podrobil vyzkumny soubor rychlostnich testd na 5, 10, 20 a 30 metrti a ¢lunkovém
behu na 4x10 metri. Nasledné se ziskané hodnoty porovnavaly s hodnoticimi kritérii
dle standardizovanych tabulek od (Pssota, 2006). Zavér byl takovy, ze hraci
vybraného klubu dosahli primérnych vysledkli a autor navrhnul seznam cviki pro
lepsi stimulaci.

Lintimer: Charakteristika nové posilovaci metody rozvoje dominantnich svalovych

skupin pro sprint (2007) — Diplomova prace.
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Predmétem téhle prace je jeji specificka Cast celkového tréninkového komplexu
sprinti, zaméfena na rozvoj silovych schopnosti, s dirazem na plyometrickou
posilovaci metodu. Autor si ucinnost této posilovaci metody pokusil ovefrit
prostiednictvim vstupnitho a vystupniho méfeni dynamické sily piislusnych
svalovych skupin, stejn¢ jako pretesty a postesty sprinterské a odrazové vykonnosti.
Vysledek vyzkumu poukazal na vliv tréninku, ze po zatazeni posilovaciho cyklu
doslo ke zlepSeni sprinterské a odrazové vykonnosti. Nicméné piinos jednotlivé
posilovani na trenazérech neni zcela prokazatelny.

Sima: Vliv specializované rychlostni p¥ipravy na rozvoj rychlosti u hrage fotbalu
kategorie U15 (2021) — Diplomova prace.

Smyslem této prace je zaméteni na analyzu a zlepSovani rychlostnich schopnosti
fotbalistl v kategorii U15 prostfednictvim mési¢niho specializovaného rychlostniho
programu. Vyzkumnd cast této prace obsahuje testovani rychlosti a néslednou
analyzu rychlostnich schopnosti hraci. Nasleduje hodnoceni hract dle jejich zlepseni
po absolvovani mésiéni specializované rychlostni pfipravy a porovndva se s hraci,
kteti absolvovali béZzné ptipravné obdobi. Hlavnim cilem této prace je zjistit, zda ma
mésicni specializovana rychlostni ptiprava vétsi vliv na rozvoj rychlosti nez tradi¢ni
ptipravné obdobi. Z informacich, které autor nasbiral béhem vyzkumu vyhodnotil
zlepSeni hract do primérnych hodnot.

Sporis a kol: Reliability and factorial validity of agility test for soccer players (2010)
— Vyzkumna prace.

Cilem této studie bylo vyhodnotit spolehlivost a faktorovou platnost agility test
pouzivanych ve fotbale. Studie se dobrovolné ztcastnilo n= 150 elitnich juniorskych
fotbalistl (muzl), ¢lend tymu prvni juniorské ligy. Provadélo se Sest testli na agility,
které vedly k extrakci 2 vyznamnych komponent. TestS435 mél nejnizs$i hodnotu
korela¢niho koeficientu, zatimco korelacni koeficienty ostatnich 5 testl agility byly
vyssi. T-test (TT) ukézal statisticky signifikantni rozdily mezi obréanci a stfednimi
obranci. Podle vysledki studie se T-test ukazal jako nejvhodnéjsi pro odhad agility
obranct, SBF a S180° pro odhad agility stiednich hracu, zatimco test S435 1ze pouzit
pro odhad agility utoc¢niki.
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10 Cile a ukoly prace

Hlavni cil:

Hlavnim cilem této préce je zjistit prostfednictvim vstupniho a vystupniho testovani,
zda dojde ke zlepseni trovné rychlostnich schopnosti, pokud se do klasického
tréninku po dobu 2 mésicii zafadi specializovand cviceni na rozvoj rychlostnich

schopnosti.

Diléi cile:

Zpracovat model rozvoje rychlostnich schopnosti v rdmci 2 mési¢niho tréninkového
cyklu zamétfeného na rychlost a obratnost a aplikovat jej v praxi.
Porovnat vstupni a vystupni naméfené hodnoty rychlostnich testl mezi star§imi a

mlads$imi dorostenci a s kritérii hodnoceni téchto testa.

Ukoly prace jsme si vymezili na zakladé cilii bakalaiské prace:

1.

AN o

Poskytnuti vysledkii této studie trenérim, sportovciim a odbornikiim v oblasti

sportovniho tréninku.

Provedeni podrobného priizkumu relevantni literatury, ktera se vztahuje k tématu.
Zpracovani teoretické Casti prace.

Formulace vyzkumnych otazek.

Navrzeni pfesného postupu této studie v ramci ptipravy praktické ¢asti.

Zpracovani naméfenych dat pomoci vhodnych statistickych metod a interpretace
vysledk.

Vyhodnoceni vysledki a formulace zavért prace v zavérecné zprave.

Revize prace na zakladé pfipominek a zpétné vazby od vedouciho préce.

Ulozeni prace v souladu s pozadavky fakulty a podéani findlni verze bakalaiské prace.
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11 Vyzkumné otazky

Na zakladé¢ vysledkti podobnych studii a cilit mé prace jsme formulovali vyzkumné otazky.
To znamena, Ze vyzkumné otazky se budou zabyvat celkovou kvalitou komplexni rychlosti,
urovni reak¢ni rychlosti a rychlosti vlastniho pohybového projevu neboli urovni akéni
rychlosti. Posledni vyzkumnou otazkou je obratnost, ktera je soucasti vétSiny pozadavki na

rychlostni predpoklady.

VOI1: Jaké zmény nastanou v urovni rychlostnich schopnosti u dorostenci po

absolvovani interven¢niho programu?

VO2: Jaky je vliv dvoumési¢niho tréninkového programu zaméifeného na rozvoj

reakéni rychlosti na vykon hracu dorostu v rychlostnim testu na 10m?

VO3: Jaky je vliv dvoumési¢niho tréninkového programu zaméieného na rozvoj akéni

rychlosti na vykon hraci dorostu v rychlostnim testu na 30m?

VO4. Jaky je vliv dvoumési¢niho tréninkového programu zaméreného na rozvoj

obratnosti na vykon hraci dorostu v rychlostnim testu na 4x10m?
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12 Prakticka ¢ast

12.1 Metodika vyzkumu

Hlavni metodou vyzkumu je experiment, ktery sleduje mozné zlepSeni rychlostnich
schopnosti u fotbalistli v kategorii dorost. Testovani se soustfedi zejména na cyklickou
rychlost, jejiz princip spoc¢iva v pirekonani urcité vzdalenosti za co nejkratsi Cas. Nejcastéji

ma formu lokomo¢ni rychlosti, coZ je pohyb téla v prostoru, jako je sprint (Lehnert, 2014).

U experimentalni metody se zkoumaji z pravidla dvé skupiny (kontrolni a experimentalni),
manipulace s proménnymi, u nas je to roven rychlosti. Déle se odhaluji kauzalni souvislosti
(pficina-nasledek). Jako posledni kritérium u experimentu je pouziti rGznych metod a

technik ke sbéru dat, u nas to jsou rychlostni testy a standardizované tabulky.

Pro ziskani potiebnych informaci nam slouzily ¢tyfi rychlostni testy, které jsou zaméteny na
nejvyuzivanéjsi rychlostni projevy béhem fotbalového zapasu. Hraci absolvovali sprint na
10, 30, 50 metrit a ¢lunkovy b&h na 4x10 metri. Testy bézeckych sprinti na kratkou
vzdalenost, u nds jsou to sprinty na 10 a 30 metrt, slouzi dle (Psotta, 2006) k vyhodnoceni
schopnosti nervosvalového systému dosahnout maximalni rychlosti béhem akceleracni faze
sprintu. Konkrétné sprint na 10 metr se zamétuje na startovni rychlost hrace a sprint na 30
metrli se zaméfuje na akceleracni rychlost. Tyto dva komponenty jsou nedilnou soucasti
v akceleracni fazi sprintu a jejich vykon v téhle fazi se pokusime v ramci experimentu
zlepsit. Co se tyc€e testu na 50 metrti, zde jde o udrZzeni maximalni rychlosti. Podle (Psotta,
2006) je pro hrace fotbalu méné dulezitd schopnost udrzet maximalni rychlost, takzvané
sprintova rychlostni vytrvalost. Kazdopadné diky sledovani vykonu na 50 metrG jsme
schopni ziskat informace o priibéhu béZeckych vykoni a zjistit tak silné a slabé stranky

v jednotlivych fazich sprintu.

Posledni test, ktery hraci podstoupili byl ¢lunkovy béh 4x10 metrt. Celkove vzato, tento test
kombinuje aspekty béZecké rychlosti s dalS§imi specifickymi dovednostmi. To muze
zahrnovat napiiklad schopnost rychle zrychlit a zpomalit béhem zmény sméru, coz je

dilezitou disciplinou v mnoha sportech, piedeviim ve fotbale (Celikovsky, 1990).

Nasim cilem bylo testovat maximalni rychlost hraci, a proto jsme vSechny rychlostni testy

délali bez mice, jelikoZ vedeni balonu pii sprintu vyrazné zpomaluje hrace a zahrnuje
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komplexni souhru schopnosti a dovednosti. Vzhledem k moZznostem, které mi byly
poskytnuty jsme pro vysledky méteni vyuzili stopky. Méfeni stopkami nam neumoziiuje
ziskat spolehlivé vysledky vykonu ve sprintu, pfedevsim u trénovanych hraca. U takového

méfeni se musi pocitat s chybou minimalné 0,2 sekund.

Diky kvalitnimu trenérskému piistupu, ktery je poskytovan mladym hrac¢tim a jejich dispozic
pro maximalni rozvoj rychlostnich schopnosti, jsem pfesvédceny, ze po dvoumeésicnim
tréninku zaméfeném na zlepSeni rychlosti dojde k vyraznému pokroku ve vykonech.

Nejveétsi pokrok predpoklddam u clunkového béhu a nejmensi u testu na 10 metrt.

12.2 Popis vyzkumného souboru

V mé bakalatské praci budu porovnavat a sledovat mozné zlepseni rychlostnich schopnosti
mladSich a starSich dorostenct fotbalového klubu FK Kraliv Dvir. K tomuto posouzeni
rozvoje rychlostnich schopnosti mi budou slouzit standardizované tabulky, které uvadi
(Psotta, 2006) a (M&kota a Blahus, 1983). Tabulky jsou vybrany jako prostfedek k hodnoceni
vykonu ve sprintech na vzdalenosti 10, 30, 50 metr a ¢lunkovy béh 4x10 metri. Kritéria
hodnoceni podle (Psotta, 2006) se tykaji hract fotbalu napfi¢ riznymi irovnémi vykonu, od
nizsich az po vys$si urovné. V mém piipadé jsem aplikoval tabulky, které jsou pouzity
specificky pro hrafe na nizs§i vykonnostni Urovni. Kritéria hodnoceni podle (M¢kota a

Blahus, 1983) vychazi z celostatni normy hodnot v béhu na 50 metrti u Skolni mladeze.

Fotbalovy tym FK Kraliv Dvir momentalné hrajici I.A tfidu dorostu je soucasti mésta
v okrese Beroun. V tymu je 20 aktivnich hract, ale ze specifickych diivodi se na testovani
podilelo pouze 16 hract. Jedna se o skupinu hraci, ktefi jsou narozeni v roce 2005-2008,
tudiz mizeme konstatovat, ze se jedna také o skupinu vykonnostné nevyrovnanou z divodu,
ze kategorie dorost neni rozdélena na mladsi a star$i. To znamena, Ze se v této kategorii
nachazi dospivajici déti od 15-19 let a jejich pomér mezi vykony je dan predpokladanym
vyvojem piislusného veku. Pro nase ucely jsme dorostence rozdélili do dvou skupin podle
véku, tedy mame skupinu mladSiho a starSiho dorostu. Kazdy hra¢ nam pred vstupnim
métenim sdélil svou vysku a védhu. Tyto informace ndm pomohly zjistit, jaky vliv maji na
rychlost i somaticky vyvoj. Primérné vyska hraca ve star§im dorostu byla 180 cm, primérna
hmotnost 68,87 kilogramt a primérny vék byl 18,5 let. U mladSiho dorostu byla praimérna

vyska 170,62 cm, primérnd hmotnost 55,12 kilogrami a primérny vek 16,25 let. Pro lepsi
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prehlednost jsou vyska, hmotnost a veék kazdého hrace uvedeny v tabulce nize (s.78).
V zimnim obdobi, kdy probihal tento vyzkum, hrac¢i podstupovali pfipravné obdobi na jejich
jarni ¢ast soutéze. Zde se nachazi idealni podminky pro rozvoj maximalni rychlosti bézecké

lokomoce.

Jesté pred zaCatkem piipravy hra¢i podstoupili individudlni pfipravu, jejiz koncepce
spocivala ve vytrvalostnim tréninku. V této koncepci se kladl diraz na vytvoireni
energetickych rezerv pro herni vykon. Pfiprava se skladala ze tfi tréninkovych jednotek
v rozmezi 75 az 90 minut. Tréninkové jednotky probihaly na umélé traveé pii osvétleni,
jelikoz trénink zacinal v pozdé¢jSich hodinach. Trénink byl strukturovan do tfech fazi.
V prvni fazi bylo za cil vytvofit dostateCnou piipravu z kondi¢niho hlediska pro hlavni
obdobi. Podle (Peri¢, 2014) se tato faze pripravy projevuje hlavné ve zlepSeni kapacity
srdeéné cévniho systému, zlepSeni funkce dychaciho systému, energetickych zésob a
kontrolu pohybt. Dalsi ¢ast tréninku se zaméfovala na rozvoj silového komplexu, zejména
na dynamickou silu a plyometrii. Cilem bylo zatizit svalové skupiny, které se podileji na
vykonu ve fotbale. V posledni fazi se ptechazelo od objemového do intenzivniho tréninku.
Trénink se specializoval na technické a taktické aspekty a jeho vykon smeéfoval
k specifickym sportovnim situacim. Na konci této tréninkové struktury hraci podstoupili
pfipravné utkani k ovéteni jejich hernich vykont, ale také k nastaveni sportovni formy pied

prvnim soutéZnim zapasem.

12.3 Prubéh testovani

Pifed samotnym testovdnim probéhla vzdjemna dohoda strenéry a rodi¢i o zapojeni
dorosteneckého muzstva do mého vyzkumu. VSichni hraci, ktefi prosli testovanim, méli
podepsany informovany souhlas, kde potvrzuji uCast ve studii viz. ptiloha. Zahdjeni
vstupniho méfeni se konalo 17.1.2024, na zacatku zimni ptipravy. Pred zacatkem tréninkové
jednotky, kterd slouzila pro testovani, byli hrac¢i sezndmeni s obsahem mého vyzkumu. Pii
pouziti standardizovanych testovych postupt (Psotta, 2006) je dalezité¢ mit jasné pokyny pro
ptipravu, pribéh a vyhodnoceni daného testu. Hraci, ktefi jsou s testem obeznameni, musi
mit plné povédomi o tom, jak test provést a musi plsobit sebejisté pfi jeho organizaci a

provedeni.

65



a4

Hraci pred kazdym méfenim absolvovali organizacni ¢ast a poté se presunuli na pripravnou
¢ast. Ta se skladala z rozcviCeni, aby doslo k zahtati organismu a celkové pfipravenosti
pohybového a nervového systému. Po dostatecném zahiati organismu nasledovalo statické
a dynamické protahovani s cilem pfipravit vnitini organy na zatéz. V posledni fazi pripravy
pted rychlostnimi testy doslo ke zvySeni intenzity zatéze. K tomu jsme vyuzili dva kratké

bézecke useky, které soucasné slouzily k seznameni se samotnym testem.

Experiment zapocal vstupnim testovanim, ktery prob¢hl v lednu 2024. Vstupni testovani
absolvovalo 16 hract. Cilem bylo naméfit Casy ve sprintu na 10, 30 a 50 metri a
v Clunkovém béhu na 4x10 metrii. Interval odpocinku mezi testovacimi fadzemi byl
dostate¢ny v poméru k intervaliim zatéze a mél aktivni charakter. Po vstupnim testovani se
dvakrat za tyden zacala aplikovat do tréninkové jednotky cviCeni, zaméfena na rozvoj
rychlostnich schopnosti. Experiment se zakoncil zdvéreCnym testovanim v bfeznu 2024.
Zaveérecné testovani podstoupilo 16 hract. Béhem méfeni vznikla soutézivost mezi hraci,
kterd poméhala k lepsim vysledktim. Zarovei se vSichni navzajem motivovali a podporovali.
Celkové béhem mého plisobeni na tréninkovych jednotkach dorostu vladla dobra nalada a
vSichni hraci se po celou dobu aktivné zapojovali a vytvareli vhodné prostfedi pro jejich

rozvoj dovednosti a schopnosti.

Vysledky vstupniho a zdvéreéného testovani se zaznamendvaly do tabulek. Tabulky
obsahuji data namétend v pritbéhu vSech testovacich obdobi a jsou pfifazena konkrétnim
hrac¢tim, ktefi jsou rozdéleni na mladsSi a starSi dorost. Ke zpracovani dat jsme vyuzili
program Microsoft Excel, kde byly pouzity zakladni statistické udaje: aritmeticky primeér,

smérodatna odchylka a korelace. Pro lepsi vizudlni prezentaci udaji slouzi grafy.

12.4 Metodika pro rozvoj rychlostnich schopnost

V ramci mého plisobeni v muZstvu jsem implementoval do tréninkovych jednotek cviceni
zaméfenad na rozvoj rychlostnich schopnosti. DuleZitym vychodiskem v planovani
tréninkovych jednotek bylo zaméfit se na vSechny komponenty, které jsou potiebné k ziskani
maximalni rychlosti bé¢hu. Zatfazovani mych tréninkovych jednotek vychazelo podle (Pssota,
2006), ktery uvadi dva typy tréninku, a to analyticky a komplexni. U¢elem analytického
tréninku je posileni jednotlivych prvki, které odpovidaji jednotlivym fazim casového

prabéhu sprintu (rychlost reakce, startovni rychlost, akcelerace a rychlostni vytrvalost.
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Utelem u komplexniho tréninku je stimulovat soutasné vice aspektd rychlosti pii sprintu.

To zahrnuje i zlepSovani dovednosti brzdit a ménit smér béhu, které se pouzivaji pii zménach

sméru ve sprintu (technika sprintu a startovni sila).

Bézecka abeceda:

Bézecka abeceda byla zatazovana v kazdé tréninkové jednotce. Timto cvicenim se zapojuje

celé pohybové tustroji, které pripravi télo na rychlé sprinty. Dalsi vyhodou, kterou nabizi

bézecka abeceda, je zlepseni motoriky, koordinace téla a celkové techniky béhu.

Cviky béZecke abecedy.

1.

Pomaly béh (klus) - jedna se o zékladni formu béhu, kdy se nohy pohybuji pomalu a
krok je kratsi. NejCastéjsi chybou je doSlapovani na celé chodidlo. Nejdiive bychom
m¢eli doSlapnout na ptedni ¢ast chodidla, poté na paty a nasleduje ptechod na Spicku
chodidla.

Lifting — je cviceni, které se soustfedi na praci kotnikti. Jedna noha zacina na Spicce
a postupné se pohybuje smérem k paté, zatimco druha noha zacind provadét stejny
pohyb. Pfed dosazenim paty na povrchu se vaha téla piesune zpét na Spicku. Dilezité
je udrzovat pohyb bez nadmérného zvedani kolen.

Skipping —u tohoto cviku dochézi ke zpevnéni stiedu téla. Kolena se zvedaji a stehna
se dostavaji do vodorovné polohy, pohled smérem dopiedu. Dopad a odraz se
realizuje pfes Spicku chodidla. Celé cviceni doprovazi souhra paZzi, které maji
dostatecnou frekvenci.

Predkopavani — pti predkopavani se klade diiraz na préci ky€elniho kloubu a udrzeni
propnutych kolen. Stehno Svihové nohy je v horizontalni poloze. Dtlezita je spravna
funkce kotnikil, zejména aktivni dosahovani pfes stfedni a Caste¢né piedni ¢ast
chodidla béhem doslapu.

Zakopavani — zakopnuti nohy k hyzdim. Odraz a dopad se provadi ptes Spicku
chodidla. Stejné jako u skippingu i zde je diilezita prace rukou.

Odpichy (jeleni skok) - skok s velkym odrazem doptedu, jehoZ pohyb je fizen
Svihovym kolenem. Noha, ze které se odrazi je propnuta.

Béh po zadu — zde pouze stoji za zminku, Ze hlava se neotaci.
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8.

Stupnované rovinky — postupné zvysSovani intenzity béhu z klusu az do maximalni

rychlosti. Prodluzovani kroku a zvyseni frekvence.

Usporadani téla:

K ziskéni vyssi rychlosti je zapotiebi zvladnout spravny zplisob techniky béhu. Samotné

technice bézeckého sprintu jsme se vénovali ve Ctyfech tréninkovych jednotkach. Spravné

prvky pii technice béhu podle (Dufour, 2009) jsou pohyb kolen vzhiiru, vykyvnuti bérce

vpted a poté nasledny Svihovy pohyb za télem.

Cviky na techniku béZeckého sprintu.

1.

Bézecky pohyb pazi na misté nebo v poklusu — ohnuté lokty stfidavé pfemistuji od
ucha k bokiim. Zac¢iname pomalymi pohyby, abychom se adaptovali na spravny
pohyb, a poté zrychlujeme.

Bézecky pohyb na misté —zde je diileZita souhra hornich a dolnich konéetin. U nohou
je dulezité zvedat kolena, aby stehna dosahla pravého uhlu. Doslapnuti se provadi ze
Spicek na patu.

Bézecka abeceda se souvislym piechodem do béhu.

Technické rovinky — jedna se o béh na 60 metrl, ve kterém se zamétfujeme na
technické provedeni béhu.

Béh s postupnym zrychlovanim a zpomalovanim.

Setrvacny béh — jedna se o beh ve zleh¢enych podminkach (svah), kde dosahujeme

vysoké rychlosti a snaZime se o udrzeni optimalni techniky béhu.
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Cviceni na koordinaci:

1. Ptfekonavani lanového zebiiku (ptekazek)

P

19
L EeEE

Obrazek 5 Prekonavani prekazek varianta (Votik, 2005, s.29)

Cilem tohoto cviceni je kombinace frekvence pohybii a souhry téla. V rychlosti naslapujeme
mezi vyty¢ené mista zebtiku nebo piekazek, které zdolavame napt. lifting, skipping nebo ve
sttechovém postaveni. Prvni pokusy provadime mirnym tempem, aby doSlo ke generalizaci
pohybl, nasledné¢ po zvladnuti technické stranky se zvySuje frekvence, rytmizace a

koncentrace.

2. Kiizovatka

Obrazek 6 pohybova hra "krizovatka" (Votik a kolektiv, 2020, s.235)

69



Kromé koordinacéni a rychlostni schopnosti rozvijime i vnimani prostoru. Hraci jsou
rozdéleni do 4 druzstev a jsou piifazeni k jednomu ze Ctyi kuzeli, kde utvoii zastup. Na
pokyn trenéra se daji vSechny druzstva do pohybu a ptebihaji k diagonalnimu kuZzelu.
Cilem je vyhnout se ostatnim hra¢im a co nejrychleji obsadit protilehly kuzel. Preferuje se,

aby cviCeni bylo ve form¢ soutéze pro lepsi nasazeni hraci.

3. Pfekazkova draha

” b (—_

Obrdzek 7 Prekazkova draha (Votik, 2005, s.31)

Stejné jako u prvniho cviceni je cilem kombinovat frekvenci pohybt a souhru téla. Cviceni
se sklada ze tii prekdzek. Prvni sek piekazkové drahy tvofi tyce (1), které miiZzeme piekonat
béhem nebo poskoky. Nasledné se piemistime k nizkym piekazkam (2a), které presko¢ime
snozmo pravym bokem. Zacatek druhého useku je stejny jako u ptfedchoziho tseku. Zména
je vSak v nasledujici Casti. Piekdzkovou drahu (2b), kterou tvofi ty¢e zdoldvame behem

stranou. Totéz opakujeme i na druhé strané.
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Cviceni na rychlost reakce:

1. Reaguj a proved’

Obrazek 8 Cviceni reakce na vnéjsi podnét (Formanek, www.trenink.com)

Vychodiskem cviceni je rozvoj reakce na vnéjSi podnét, uplatiiuje se tu i obratnost a
koordinace. Hraci jsou rozdéleni do dvou druzstev a stoji uprostied delsi strany herniho
prostoru. Cvieni odstartuje trenér, ktery fekne barvu jednoho kuZelu ze Etyt. Po signéalu
trenéra jeden hrac z kazdého druZstva obiha kuZzel z vné&jsi strany tak, aby méli pred sebou
delsi ¢ast sprintu. Po ob&hnuti kuzele oba hraci bézi do stejné bo¢ni koncové zony.
2. Bézecky start na mi¢ prihrany do souboje

U tohoto typu cviceni se u hraci rozviji reakce na promeénlivé podminky, které se vyskytuji
v hernich situacich. Trenér zahajuje cvi€eni tim, Ze pfihraje mi¢ do vzdalenosti 5 metrti.
Dvojice hract reaguje na prihravku a startuje za micem. Hraé, ktery prevezme balon jako
prvni, se snazi dostat co nejrychleji k brané a skorovat. Druhy hra¢ se ocitne v roli obrance

a snazi se zabranit golu.
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3. Cerveni a bili

Obrazek 9 Tréninkové cviceni na rychlost reakci a lokomoci (Votik a Zalabak, 2011, s.468)

Uplatniuje se zde rychlost reakce a lokomoce. Hraci se rozdéli do dvou druzstev — erveni a
bili, poté se postavi na vyznaceny prostor ¢elem k sob¢. Trenér stiidavé vyvolava jedno nebo
druhé druzstvo. Druzstvo, které je vyvolano, zaéne okamzité¢ pronasledovat druhé druzstvo
a snazi se je chytnout. Ukolem druhého druZstva je co nejrychleji se obratit a sprintem bézet

za koncovou zonu hraciho hfiste.

Trénink miizeme obmenit startem z riznych poloh napft. leh, sed, diep, podiep nebo klek.
Vsechny zminéné aktivity lze organizovat jako soutézni ¢innost, coz podnécuje hrace k
maximalnimu usili. Musime vS§ak brét v potaz, ze je dillezité vybrat hra€e s podobnou trovni

rychlosti, aby nedochazelo k pocitu demotivace.

72



Cviceni na akceleraci:

1. Akcelerace v herni ¢innosti

Obrazek 10 Cviceni na akceleraci v herni ¢innosti (Formanek, www.trenink.com)

Cviceni se koncentruje na praci s balonem, zmény sméru a akceleraci po odehrani mice.
Herni prostor tvoii kosodélnik, ktery je ohranicen kuzely a figurinou. Hraci jsou rozdéleni
do dvou druzstev. Vychozi pozici je oranzovy kuzel. Prvni hra¢ z pravé skupiny vyrazi na
pokyn z vychozi pozice s mi¢em a po své levé ruce obiha figurinu, po ob&hnuti pfihravd mic¢
do branky. Po odehrani balonu hra¢ obiha kuZel na levé stran¢ a ndsledné sprintuje ke
kone¢nému kuzelu, coz je signal pro hrace z druhé strany k zahajeni pohybu. Nakonec se

hréci vraceji vyklusem k vychozi pozici a méni strany.

2. Akceleracni sprint spojeny s herni ¢innosti
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Obrazek 11 Sprint se zménou smeru (Psotta, 2006, 5.56)

Stejné jako u predchoziho cviceni i tady se koncentrujeme na zmény sméru, akceleraci po
odehrani mice a prvni dotyk s mi¢em. Cviceni je tvofeno pomoci tii kuzell, na jejichz konci
je hrac, ktery nahrava mic. Hraci zacinaji u prvniho kuzele (prvni a druhy kuzel tvoii nabeh),
na pokyn sprintuji ke tietimu kuzelu, kde ptijimaji ptfihravku a okamzité ji ptihravaji zpét

nahravaci. Poté se otaci a sprintuji v opacném smeéru zpét k prvnimu kuzelu, ktery oznacuje

konec cviceni.
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3. Cviceni na rozvoj akcelerace se zménou sméru

Obrazek 12 "Cik cak” cviceni (Formanek, www.trenink.com)

Cviceni je zaméfeno predevs§im na rozvoj obratnosti a koordinace v bézecké akceleraci. Hrac
startuje na signal z vychozi pozice a sprintuje po pfedem stanovené trase s maximalni
intenzitou. V priib&hu sprintu se hra¢ dotyka kazdého kuZzelu, u kterého dochazi ke zméné

sméru béhu. Po dokonceni trasy se hra¢ vraci na vychozi pozici klusem.
4. Stupnované rovinky

Rozd¢lime si bézeckou trat’ ve vzdalenosti 60 metrl na tiseky po deseti metrech. Hra¢ zac¢ne
béZet na 50% své maximalni rychlosti a postupné zvySuje rychlost o 10% na kazdém
nasledujicim useku, dokud nedosahne své nejvyssi rychlosti. Postupné zvySovani rychlosti

by mélo byt zietelné.
5. Beéhani do schodu

Béhani do schodl pfinasi cvicencim mnoho vyhod. Posiluje dolni koncetiny a stied téla a
zaroven rozviji rychlost, dynamiku a vybusSnost. Trénink miZe probihat tak, Ze hraci vytvori
skupinky a soutézi mezi sebou. Samotné cviceni spociva v rychlém b&hu nahoru po
schodech, zatimco zpatky se hrac¢i vraceji pomalejsi chlizi. Proto, aby trénink byl
riznorodé&jsi, lze pridat variace jako béh po kazdém druhém schodu nebo diepy s vyskokem

na schod.
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Trénink k udrZeni maximalni béZecké rychlosti:

1. Maximalni rychlost dvojice ve tvaru osmicky

Obrazek 13 Maximalni sprint ve tvaru osmicky (Formanek, www.trenink.com)

Cviceni je zaméfeno na startovni rychlost, explozivni silu a rychlostni vytrvalost, ktera je
dialezitou soucasti v tréninku maximalni rychlosti. Hraci se rozdéli do dvou druzstev. Jeden
hra¢ z prvniho druZstva bude startovat cviceni na dolnim kruhu. Druhy hrd¢ zacind u
startovniho kuzele a reaguje na pohyb cerveného hrace. Hra¢ z prvniho druzstva si vybira
stranu kruhu, po které vyrazi a obiha kruhy po obvodu a kopiruje tvar osmicky. Jeho cilem
je prob&hnout cely tvar osmicky, aniz by se ho dotknul soupet. Druhy hrac¢ reaguje na pohyb
prvniho hrace a pokousi se ho dostihnout. Cviceni kon¢i probéhnutim osmicky nebo po

dostihnuti prvniho hrace.
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2. Sprinty se zménami sméru a zakoncenim

Obrazek 14 Sprint se zakoncenim  (Psotta, 2006, s.63)

Herni cviceni obsahuje startovni rychlost se zménami sméru, kterd simuluje utocnou akeci.
Cvic¢eni probiha vzdy ve dvojici. Do sprintového béhu startuji dva hraci z opaénych
vychozich pozic soucasné na signal. Dvojice bézi po soubézné kiizujicich se trasach. Na
konci trasy ¢eka nahravajici hrac, ktery ptihrava balon do volného prostoru. Po pfihravee od
nahravajiciho hrace vznika souboj dvojice hract o balon, celé cvi€eni kon¢i stielbou jednoho

z dvojice.
3. Intervalovy trénink s rychlostnimi useky

Tento typ tréninku zahrnuje stfidani béZeckych tsekli v maximalni rychlosti s kratkymi
odpocinky nebo klidného behu. Bézecké useky jsou v délce 60 metri. Hraci jsou rozdeleni
do ¢tyt skupin. Dvé skupiny zacinaji na zac¢atku tiseku a dvé na jeho konci. Cvi€eni za¢ina
prvni skupina na zacatku useku, kterd bézi danou drahu maximalni rychlosti. Jakmile prvni
skupina dobé&hne, vybiha druha skupina, ktera se nachazi na konci tiseku. Tento systém se
opakuje, dokud se nevystidaji vSechny skupiny. MnoZzstvi opakovani voli trenér podle

potieb tréninku.
4. Sprinty v pfimém sméru

Cviceni se provadi v useku 40-50 metrii. Toto cviceni mize doprovazet dopliikovy odpor

napf. gumovy pas nebo padak.
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Ve fotbale je délka sprintu v jednom sméru kratkd. Béhem jednoho zapasu hrac¢ obvykle
podnikne 1-3 sprinty, které ptresahuji vice nez 35 metri. Z tohoto divodu je trénink
maximalni bézecké rychlosti povazovan za méné dulezitou soucast pohybové vykonnosti
fotbalist a je spiSe klicovy pro sprintery. Nicméné je mozné ji vnimat spise jako podptrnou

slozku fyzické piipravy fotbalisty, ackoli jeji vyznam roste se soutézni irovni (Psotta, 2006).

12.5 Interpretace vysledkii

V interpretaci vysledkti dokladam tabulky vstupniho a vystupniho méfeni, které slouzi jako
podklad pro jednoduchou orientaci mezi hraci star§Sim a mladsim dorostem a jednotlivymi
naméfenymi ¢asy u konkrétnich rychlostnich testti. Dalsi ¢ast se zaméfuje na porovnani
vysledkl. Zde jsou tabulky statistického srovnavani vysledkt vstupniho a vystupniho
meéfeni jak u starSiho, tak 1 mladsiho dorostu, které zahrnuji zdkladni statistické tidaje. Dale
je pomoci grafu, ktery vychazi ze zédkladnich statistickych hodnot, zndzornéno celkové
mozné zlepSeni. Tento graf zaroven poskytuje porovnani namétenych hodnot mezi starsim
a mladS$im dorostem. Tabulky i grafy jsou vypracovany pro kazdy rychlostni test, ktery

hraci absolvovali.

Poslednim bodem k pochopeni vysledkové ¢asti je graf, jehoZ ukolem je graficky znazornit
porovnani a mozné zlepSeni rychlostni schopnosti mladsSich a starSich dorostenci. K
posouzeni rozvoje rychlostnich schopnosti nam poskytuji standardizované tabulky, které
uvadéji (Psotta, 2006) a (Mckota a Blahus, 1983). Tabulky i grafy jsou vypracovany pro
kazdy rychlostni test, ktery hraci absolvovali, témi jsou: sprint na 10, 30 a 50 metrti a 4x10
metrl ¢lunkovy béh. Jedind zména v porovndvani a mozného zlepSeni nastala u
rychlostniho testu na 30 metrii. Kritéria hodnoceni vykonu v testech na 30 metri se
porovnavala zvlast, jak pro mladsi, tak 1 star$i dorost. Mladsi dorostenci se porovnavali se

standardizovanou tabulkou do 17 roku a starsi do 18 roku.
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Vstupni testovani:

Tabulka 6 Vstupni testovani — vysledky kategorie starsi dorost

Kategorie starsi dorost/ 17.1.2024

Vyska  Vaha
Jméno a ptijmeni Vék I0m 30m 50m 4x10 m
(cm) (kg
. | Hrac 1 187 68 18 1,93 422 6,63 8,93
u Hrag 2 184 75 19 2,03 428 6,82 9,09
<\ Hrac3 178 67 18 2,04 4,5 7,32 9,05
u Hrac 4 179 73 19 2,06 422 6,75 9,38
E Hrac¢ 5 173 64 19 1,94 434 6,87 9,07
u Hrac 6 182 71 19 1,94 457 6,63 8,97
7 Hrac7 176 64 18 1,97 456 7,13 9,03
u Hrac 8 181 69 18 1,82 456 7,06 9,31
Aritmeticky primér 180 68,875 18,15 1,966 4,406 6,901 9,103

(Zdroj: vlastni)

Tabulka 7 Vstupni testovani — vysledky kategorie mladsi dorost

Kategorie mladsi dorost/17.1.2024

Vyska Vaha
Jméno a ptijmeni Vek 10 m 30m 50m 4x10m
(cm) (kg)
|8 Hrac 1 163 46 16 2,09 4,75 7,72 9,87
v} | Hrac 2 163 43 16 2,09 4,78 7,47 9,65
Si Hrac 3 171 65 17 2 4,28 6,86 9,12
n Hrac 4 183 70 16 2,2 4,82 7,22 9,57
H Hrac¢ 5 181 65 16 2,1 4,62 7,18 9,05
u Hrag 6 160 42 16 2,21 52 8,06 9,07
g8 Hrac 7 176 59 17 2,03 4,67 7,01 9,2
u Hrac 8 168 51 16 2,15 5 7,89 9,15
Aritmeticky primér 170,62 55,12 16,25 2,108 4,765 7,426 9,335

(Zdroj: vlastni)
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Vystupni testovani

Tabulka 8 Vystupniho testovani —

Kategorie starsi dorost/ 20.3.2024

vysledky kategorie starsi dorost

. Jméno a pifjmeni Vyska  Viha
(cm) (kg)
Hrég 1 187 68
Hrag 2 184 75
Hr4g 3 178 67
“ Hrég 4 179 74
E Hrag 5 174 66
ﬂ Hrag 6 182 73
Hrag 7 176 64
“ Hra¢ 8 181 69
Aritmeticky primér 180,12 69,5

Vek

18
19
18
19
19
19
18
18

18,5

10 m

1,82
2,00
2,00
1,97
1,90
1,85
1,89
1,80

1,903

30m 50m 4x10m
4,20 6,50 8,23
4,22 6,80 8,91
4,42 7,15 8,96
4,15 6,50 9,19
4,24 6,62 8,83
4,34 6,60 8,03
4,44 7,01 8,74
4,51 6,93 9,05
4,315 6,763 8,742

(Zdroj: vlastni)

Tabulka 9 Vystupni testovani —

vysledky kategorie mladsi dorost

Kategorie mladsi dorost/ 20.3.2024

Jméno a ptijmeni Vyska Vaha Rofnik 10m 30m S0m  4x10m
(cm)  (kg)
Hrac 1 163 47 16 2,05 4,62 7,60 9,50
Hrac 2 163 45 16 2,03 4,70 7,36 9,53
Hrac 3 172 65 17 1,96 4,23 6,60 8,03
“ Hrac 4 183 70 16 2,00 4,80 6,97 8,93
Hrac¢ 5 181 67 16 2,03 4,57 7,09 9,00
ﬂ Hrag 6 161 42 16 2,10 5,03 7,95 8,58
Hrac¢ 7 176 60 17 2,00 4,39 6,76 8,60
E Hrac¢ 8 169 53 16 2,14 4,58 7,54 8,87
Aritmeticky pramér 171 56,125 16,25 2,038 4,615 7,233 8.88

(Zdroj: vlastni)
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Vstupni testovani:

Skupinu starSich dorostenct tvofilo 8 hract. Vstupni hodnoty byly zapsany do
tabulky ¢€.6. V tabulce jsou k hra¢tim piipsany kromé ¢asu z rychlostnich testti, také
1 vyska, vaha a veék. Primérné naméfené hodnoty u hract starSiho dorostu jsou
nasledujici: vyska 180 cm, hmotnost 68,875 kilogrami, vék 18,5 let. Primérné
hodnoty rychlostnich testt jsou: 10 metra 1,966 sekund, 30 metrt 4,406 sekund, 50
metrd 6,901sekund a ¢lunkovy béh 4x10 metrtt 9,103 sekund.

Skupinu mladsich dorostenct tvofilo 8 hraci. Vstupni hodnoty byly zapsany do
tabulky €.7. V tabulce jsou k hraciim pfipsany kromé casu z rychlostnich testd, také
1 vyska, vdha a v€k. Primérné namétené hodnoty u hraci mladSiho dorostu jsou
nasledujici: vyska 170,62 cm, hmotnost 55,12 kilogramt, vék 16,25 let. Primérné
hodnoty rychlostnich testt jsou: 10 metra 2,108 sekund, 30 metrti 4,765 sekund, 50
metri 7,426 sekund a ¢lunkovy béh 4x10 metrt 9,335 sekund.

Vystupni hodnoty:

Po dvou mésicnim intervenénim programu zaméteného na rozvoj rychlostnich
schopnosti jsme provedli stejné méfeni jako u vstupniho métfeni. U obou skupin doslo
ke zlepSeni Casii v rychlostnich testech. LepSich Casii dosahovali hraci starSiho
dorostu. Dtlezitou zménou, kterd nastala u obou skupin jsou jejich vyvojové zmény.
Z tabulky viz (s.78-79) si miiZeme v§imnout, Ze prim&rnd hodnota hmotnosti a vysky
je u vystupniho méteni veétsi.

Primérné naméiené hodnoty u hraci star§iho dorostu jsou nasledujici: vyska 180,12
cm, hmotnost 69,5 kilogramt, vék 18,5 let. Primérné hodnoty rychlostnich testl
jsou: 10 metrd 1,903 sekund, 30 metrit 4,315 sekund, 50 metrii 6,763 sekund a
¢lunkovy béh 4x10 metrii 8,742 sekund.

Primeérné naméfené hodnoty u hra¢t mladsiho dorostu jsou nasledujici: vyska 171
cm, hmotnost 56,125 kilogramti, vék 16,25 let. Primérné hodnoty rychlostnich testl
jsou: 10 metrd 2,038 sekund, 30 metrd 4,615 sekund, 50 metrd 7,233 sekund a
¢lunkovy béh 4x10 metrti 8,88 sekund
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Porovnani vysledkii
Vysledky méreni testu — sprint na 10 metrii:

1. Hrédi starsiho dorostu (SD) pti vstupnim méteni (VM) dosahli v testu na sprint 10 metrii
praméru 1,966 sekund s varia¢nim rozpétim 1,82-2,06 sekund. Smérodatna odchylka
¢inila 0,077. U vystupniho méteni (VT) jsme u hraci starSiho dorostu zaznamenali
zlepseni aritmetického primeéru na 1,903 sekund s variatnim rozpéti 1,8-2 sekund.

Smérodatna odchylka se vSak zvétSila na 0,079.

2. Hrac¢i mladsiho dorostu (MD) pfi vstupnim méteni (VM) dosahli v testu na sprint 10
metri priméru 2,108 sekund s variaénim rozpéti 2,03-2,21 sekund. Smérodatna
odchylka cinila 0,074. U vystupniho méteni (VT) jsme u hrac¢i mladsiho dorostu
zaznamenali zlepSeni aritmetického priméru na 2,038 sekund s variacnim rozpéti 1,96-
2,14 sekund. Smérodatna odchylka se zmensila na 0,057.

Data vysledkii méfeni pro lepsi prehlednost shrnujeme v tabulce 10.

Tabulka 10 Statistické srovnani vysledkii 10 metrii sprint, starsi a mladsi dorost

Pocet Aritmeticky primér Smérodatna odchylka Variaéni rozpéti Korelaé¢ni

hracu Koeficient

MD n=8 VM=2,108/VT=2,038 VM=0,074 / VT=0,057 VM=2,03- 0,61
2,21/ VT =1,96-2,14
SD | n=8 VM=1,966/ VT =1,903 | VM=0,077/ VT =0,079 VM= 1,82- 0,90
2,06/ VT =1,8-2
(Zdroj: vlastni)

3. Celkové zlepSeni oproti naméfenym ¢asiim u vstupniho méteni hraje ve prospéch obou
skupin. V porovnani starS§iho a mladsiho dorostu na 10 metra sprint mizeme zjistit, ze
zcela jasné lepSich vysledkd, co se tycCe namétfenych hodnot doséhli hraci SD.
Kazdopadné rozdil v celkovém zlepSeni uz nebyl tak vyrazny pro SD. Nejvétsiho
zlepSeni dosahl hra€ 1. z SD a hrac 6. z MD, kteii si zlepsili sviyj ¢as az 0 0,11 sekund.

Pro lepsi prehlednost naméienych hodnot slouzi graf 1.
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Graf 1 Vysledky porovnani 10 metrii sprint

Porovnani starsi a mladsi dorost na 10m
sprint
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B vstupni méfeni-mladsi dorost [l vystupni méteni-mladsi dorost

(Zdroj: vlastni)

4. Naméfené Casy starSich a mladSich dorostencli (n=16) u vystupniho métfeni na 10
metril jsme porovnavali s kritérii hodnoceni vykonu v testech na 10 metrti
(standardizované tabulky). Pouze dva hraci dosahli nadpriimérného vykonu (pod 1,83
sekund). Konkrétné se jednd o hrace ze starSiho dorostu, kdy nejlep§imu z nich byl
naméien Cas 1,8 sekund. Primérného vykonu (1,82-1,95 sekund) doséhli 3 hraci.
Stejné jako u nadprimérného vykonu, tak i zde se jedna o hrace starSiho dorostu.
Zbytek hraci, respektive vétsina se dostala do podpriimérného vykonu (nad 1,95
sekund). Do podprimérnych hodnot se dostali 3 hraci ze starSiho dorostu a zbytek

reprezentuji vSichni hrac¢i z mladsiho dorostu.

Graf 2 Testovani pohybové vykonnosti starsich a mladsich dorostencii

Sprint na 10 metra

H Nadprimérny HEPrimérny ® Podprdmérny

(Zdroj: vlastni)
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Vysledky méreni testu — sprint na 30 metrii:

1. Hré¢i starSiho dorostu (SD) pii vstupnim méteni (VM) doséhli v testu na sprint 30
metrd priméru 4,460 sekund s varianim rozpétim 4,22-4,57 sekund. Smérodatna
odchylka ¢inila 0,157. U vystupniho méfeni (VT) jsme u hraci starSiho dorostu
zaznamenali zlepSeni aritmetického priméru na 4,315 sekund s variatnim rozpéti
4,15-4,51 sekund. Smérodatna odchylka se vSak zvétsila na 0,113.

2. Hréci mladsiho dorostu (MD) pfi vstupnim méteni (VM) dosahli v testu na sprint 30
metrd priméru 4,765 sekund s variatnim rozpéti 4,28-5,2 sekund. Smérodatna
odchylka ¢inila 0,270. U vystupniho méfeni (VT) jsme u hraci mladSiho dorostu
zaznamenali zlepSeni aritmetického primeéru na 4,615 sekund s variacnim rozpéti

4,24-5,03 sekund. Smérodatna odchylka se zmensila na 0,243.
Data vysledkii méfeni pro lepsi prehlednost shrnujeme v tabulce 11.

Tabulka 11Statistické srovnani vysledkii 30 metrii sprint, starsi a mladsi dorost

Pocet  Aritmeticky prumér Smérodatna odchylka Varia¢ni rozpéti Korelaé¢ni

hracu Koeficient

MD n=8 VM=4,765/VT=4,615 VM=0,270 /VT=0,243  VM=4,28- 0,86
5,2/VT=4,23-5,03
SD | n=8 VM=4,406/VT=4,315 VM=0,157 /VT=0,113 | VM=4,22- 0,91

4,57/ VT=4,15-4,51
(Zdroj: vlastni)

3. U rychlostniho testu na 30 metrti doslo k vyraznému zlepSeni naméfenych hodnot
v porovnani se vstupnim mefeni, jako u sprintu na 10 metr. Ob¢ skupiny zlepsily
svoje Casy oproti vstupnimu méfeni. Vyrazn¢ lepSich ¢ast dosahovali hraci star$iho
dorostu. Podle vysledki doslo k totoznému progresu, jak u SD, tak i u MD.
Nejvétsiho zlepSeni z obou skupin dosdhnul hrac¢ 8. MD, ktery zaznamenal

zdokonaleni o 0,28 sekund. Pro lepsi pfehlednost naméfenych hodnot slouzi graf 3.
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Graf 3 Vysledky porovnani 30 metrii sprint

Porovnani starsi a mladsi dorost na
30m sprint
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(Zdroj: vlastni)

4. Nameéfené Casy starSich dorostenct (n=8) u vystupniho méfeni na 30 metrii jsme
porovnavali s kritérii hodnoceni vykonu v testech na 30 metrt do 18 rok
(standardizované tabulky). U sprintu na 30 metrt je patrné, Ze dopadl o poznani
htite, jak je mozné vidét z grafu, ve srovnani s normou podle (Pssota, 2006).

V tomto piipadé¢ se zadny hra¢ nedostal do nadprimérného vykonu (pod
3,91sekund). Do primérného vykonu (3,91-4,30 sekund) se dostali se svymi ¢asy
tf1 hraci, kdy nejlepsi z nich mél naméteny ¢as 4,15 sekund. Zbytek hracu s jejich

¢asy dosahli podprimérného vykonu (nad 4,30 sekund).
Graf 4 Testovani pohybové vykonnosti starsich dorostencu

Sprint na 30 metrt - Starsi dorost

0%
0%

H Nadprimérny HEPramérny B Podprimérny

(Zdroj: vlastni)
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5. Naméfené ¢asy mladsich dorostencii (n=8) u vystupniho méteni na 30 metrti jsme
porovnavali s kritérii hodnoceni vykonu v testech na 30 metrti do 17 rokt
(standardizované tabulky). Stejn¢ jako u SD, tak 1 tady zadny hrac¢ z mladsiho
dorostu nedosahnul nadprimérného vykonu (pod 4,01 sekund). Pouze jeden hrac se
dostal do priimérného vykonu (4,11-4,40 sekund) s casem 4,23 sekund. Tento hrac,
jak si mizeme vSimnout z tabulek vystupniho méfeni, vy¢nival svymi vysledky nad
ostatnimi hrac¢i u kazdého rychlostniho testu. Jak uz vypovidaji grafy, tak hiife
dopadli hraci MD, kde vSichni hraci az na jednu vyjimku dosahli podpriimérného

vykonu (nad 4,40 sekund).
Graf 5 Testovani pohybové vykonnosti mladsich dorostencu

Sprint na 30 metri-Mladsi dorost

12%‘|

L

] Naaprffmérny H Primérny @ Podprimérny

| n
0%

(Zdroj: vlastni)

Vysledky méreni testu — sprint na 50 metri:

1. Hréci starSiho dorostu (SD) pii vstupnim méteni (VM) doséhli v testu na sprint 30
metrd priméru 6,901 sekund s varianim rozpétim 6,63-7,32 sekund. Smérodatna
odchylka ¢inila 0,247. U vystupniho méfeni (VT) jsme u hra¢t SD zaznamenali
zlepSeni aritmetického priméru na 6,763 sekund s variaénim rozpéti 6,5-7,15
sekund. Smérodatna odchylka se vSak zvétsila na 0,246.

2. Hraci mladsiho dorostu (MD) pfi vstupnim méteni (VM) dosahli v testu na sprint
30 metr praméru 7,426 sekund s variaénim rozpéti 6,86-8,06 sekund. Smérodatné
odchylka ¢inila 0,431. U vystupniho méfeni (VT) jsme u hra€li MD zaznamenali
zlepSeni aritmetického priiméru na 7,223 sekund s variaCnim rozpéti 6,6-7,95

sekund. Smérodatna odchylka se zmensSila na 0,458. Viz tabulka 12.
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Tabulka 12 Statistické srovnani vysledkit 50 metri sprint, starsi a mladsi dorost
Pocet  Aritmeticky prumér Smérodatna odchylka Varia¢ni rozpéti Korelaéni

hracu Koeficient

MD n=8 VM=7,426/ VT =7,233  VM=0,431/VT =0,458  VM=6,86- 0,97

8,06/ VT =6,6-7,95

SD | n=8 VM=6,901/ VT =6,763 ' VM=0,247/ VT =0,246 = VM= 6,63- 0,93

7,32/ VT =6,5-7,15

(Zdroj: vlastni)

3. Rychlostni test na 50 metrti dopadl velice dobfe. VSichni hraci SD a MD
zaznamenali lepSi naméfené ¢asy oproti vstupnimu méteni. Lepsi progresivni ¢asy
byly zaznamenany u MD. Nejvétsiho zlepSeni dosahnul hra¢ 7. z MD, ktery si
vylepsil sviyj ¢as o 0,35 sekund oproti vstupnimu méfeni. Z SD to byli hrac¢i 4. a 5,
kteti dosahli zlepSeni o0 0,25 sekund. V porovnani SD a MD, co se tyce rychlosti
primérnych namétenych Cast, jsou na tom 1épe hraci SD. Pro lepsi orientaci

naméfenych hodnot slouzi graf 6.

Graf 6 Vysledky porovnani 50 metrii sprint

Porovnani starsi a mladsi dorost na 50m
sprint
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(Zdroj: vlastni)
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4. Namétené casy SD a MD dorostencti (n=16) u vystupniho méteni na 50 metrti jsme
porovnavali s kritérii hodnoceni vykonu v testech na 50 metrti do 18 roku
(standardizované tabulky). Jak uz bylo vyse zmiflovano, test na 50 metrti dopadl
s porovnanim piedchozich testl velice dobie. Sedm hraca se dostalo do
nadprimérného vykonu (pod 6,8 sekund) z toho 2 hraci byli z MD. Nejlepsi ¢as byl
zaznamenan u dvou hract, kteti dosahli stejného Casu 6,5 sekund. Piesné polovina
hract svymi ¢asy dosahli praimérnych hodnot (6,9-7,6 sekund). Pouze jeden hrac

z MD zaznamenal Cas, ktery odpovida podprimérnému vykonu (nad 7,7).
Graf 7 Norma testu na beh 50 metru

Sprint na 50 metra

B Nadprimérny B Primérny B Podprimérny

(Zdroj: vlastni)

Vysledky méreni testu — clunkovy béh na 4x10 metru:

1. Hraci starSiho dorostu (SD) pfi vstupnim métfeni (VM) dosahli v testu ¢lunkového
béhu na 4x10 metrti priméru 9,103 sekund s variacnim rozpétim 8,93-9,38 sekund.
Smérodatna odchylka ¢inila 0,158. U vystupniho méfeni (VT) jsme u hract SD
zaznamenali zlepSeni aritmetického primeéru na 8,742 sekund s variacnim rozpéti
8,03-9,19 sekund. Smérodatnd odchylka se vSak zvétsila na 0,404.

2. Hraci mladsiho dorostu (MD) pfi vstupnim méteni (VM) dosahli v testu
Clunkového béhu na 4x10 metrti priméru 9,335 sekund s variacnim rozpéti 9,05-
9,87 sekund. Smérodatna odchylka ¢inila 0,314. U vystupniho méteni (VT) jsme u
hra¢t MD zaznamenali zlepSeni aritmetického primeéru na 8,88 sekund s variacnim
rozpéti 8,03-9,19 sekund. Smérodatné odchylka se zmensila na 0,404. Data

vysledki méteni pro lepsi piehlednost shrnujeme v tabulce 13.
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Tabulka 13 Statistické srovnani vysledkit clunkového béhu 4x10 metru sprint, starsi a mladsi
dorost

Aritmeticky pramér Smérodatna odchylka Variacni rozpéti Korelaé¢ni
Koeficient
MD n=8 VM=9,335/VT=8,88 VM=0,314/ VT =0,494 VM=9,05- 0,74
9,87/VT=8,03-9,5
SD n=8 VM=9,103/ VT =8,742 | VM=0,158 / VT =0,404 = VM= 8,93- 0,78

9,38/ VT=8,03-9,19

(Zdroj: vlastni)

3. Clunkovy b&h byl absolutnim fenoménem mezi rychlostnimi testy. Vsichni hraci
z SD a MD zaznamenali lepsi Casy oproti vstupnimu méfeni. Co se tyce celkového
zlepSeni, tak o néco lépe na tom byli hraci SD. Hrac¢ 6. z SD zaznamenal oproti
vstupnimu méteni zlepSeni o 0,96 sekund. Nicméné z hlediska vystupnich
naméfenych hodnot si miizeme v§imnout, Ze MD se mohli srovnavat s ¢asy SD.
Musime konstatovat, ze se jedna o prvni rychlostni test, kdy MD konkurovali SD.

Pro lepsi orientaci naméfenych hodnot slouzi graf 8.

Graf 8 Vysledky porovnani clunového béhu na 4x10 metru

Porovnani starsi a mladsi dorost na 4x10m
Clunkovy béh
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9.5

: —
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M vstupni méfeni-starsi dorost B vystupni méFeni-staféi dorost

B vstupni méfeni-mlad3i dorost [l vystupni méFeni-mladsi dorost

(Zdroj: vlastni)
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4. Namétené casy SD a MD dorostencti (n=16) u vystupniho méteni na ¢lunkovy béh
4x10 metra jsme porovnavali s kritérii hodnoceni vykonu v testech podle (Pssota,
2006) do 15-16 roku (standardizované tabulky). Tento rychlostni test byl z hlediska
vykonil hract nadstandartni. VSichni hraci z obou skupin dosdhli nadprimérného
vykonu (pod 9,6 sekund). O nejlepsi naméefeny ¢as se déli hraci z obou skupin.

Tito hraci zabehli ¢lunkovy béh v ¢ase 8,03 sekund.

Graf 9 Testovani pohybové vykonnosti mladsich a starsich dorostenci

Clunkovy béh na 4x10 metrd

0%

0%
[o%]

H Nadpriimérny ®Prdmérny B Podprimérny

(Zdroj: vlastni)

89



13 Diskuze

Pro realizaci nasi bakalarské prace na téma ,,Rozvoj rychlostnich schopnosti u dorostenct
ve fotbale* byl rozhodujici mij vztah ke sportu, ktery byl impulsem k vytvofeni této prace.
Vychodiskem pro realizaci vyzkumu jsou aktudlni naroky na dnesni fotbalisty, pro které je
rychlost nepostradatelnou schopnosti. Tento fakt, spolu s literaturou na podobné téma, tvoii
zaklad naseho cile. Chceme zjistit prostfednictvim vstupniho a vystupniho testovani, zda
dojde ke zlepseni trovné rychlostnich schopnosti, pokud se do klasického tréninku po dobu
2 meésici zaradi specializovana cviceni na rozvoj rychlostnich schopnosti. Z hlavniho cile
jsme nasledné odvodili dil¢i cile. Prvnim dil¢im cilem je zpracovani modelu pro rozvoj
rychlostnich schopnosti v rdmci 2 mési¢niho tréninkového programu zaméfeného na
rychlost a obratnost a aplikovat jej v praxi. Druhym dil¢im cilem je porovnat vstupni a
vystupni namétené hodnoty rychlostnich testi mezi starSimi a mlad$imi dorostenci a s
kritérii hodnoceni téchto testli. Co se tyce teoretické prace, zde jsme se zaméfili na jednotlivé
aspekty herniho vykonu hrace. Déle jsme se zaméftili na mladeznicky fotbal, kde je vysvétlen
jeho vyznam a déleni do riznych kategorii. S tim také souvisi jednotliva citliva obdobi, kde
je dodrzovan optimalni veék pro rozvoj schopnosti. Hlavni kapitolou v teoretické ¢asti byla
samotna rychlost. Tuto schopnost jsme podrobné popsali od jeji definice, struktute aZ po jeji
metody rozvoje. Posledni €asti byla struktura sportovniho tréninku a preventivni opatfeni.

Tyto dvé kapitoly se vyrazné aplikovaly pii vykonavani intervencniho programu.

Vyzkumu se zucastnil dorostenecky fotbalovy tym FK Kraltiv Dvir. V tymu je 20 aktivnich
hract, ale ze specifickych ditvodii se na testovani podilelo pouze 16 hract. Jedna se o
skupinu hract, ktefi jsou narozeni v roce 2005-2008. To znamend, Ze se v této kategorii
nachdzi dospivajici déti od 15-19 let. Kategorie dorost neni rozdé€lena na mladsi a starsi.
Zakladem vyzkumu byly ¢tyfi rychlostni testy, kterymi jsou: sprint na 10, 30 a 50 metrii a
4x10 metrti ¢lunkovy beh. Hraci prosli vstupnim testovanim, které hrace testovalo ze Ctyt
rychlostnich disciplin zaméfené na startovni, akceleracni a vytrvalostni rychlost a v posledni
fad¢ na celkovou obratnost hrace. Po absolvovani vstupniho testovani hraci podstoupili
dvoumesicni tréninkovy program na rozvoj rychlostnich schopnosti. Na konci naSeho
interven¢niho programu hrac¢i podstoupili identické rychlostni testy, pro ziskani vystupnich

hodnot.
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Pro nasi bakalafskou praci jsme si stanovili ¢tyfi vyzkumné otazky.

U vyzkumné otazky VOI jsme sledovali, jestli dojde ke zlepSeni v urovni rychlostnich
schopnosti u dorostencti po absolvovani intervencniho programu. Pro vyhodnoceni jsme
zvolili rychlostni testy se zaméfenim na vSechny komponenty, které jsou potebné k ziskani
maximalni rychlosti beéhu. Dilezitym vychodiskem pro odpovéd na tuto otazku jsou
vysledky vystupniho métfeni. Kdyz se pozorné podivdime a porovname je s hodnotami
naméfenymi pred intervencnim programem, muzeme jasné fici, ze doSlo ke zlepSeni.
Vsichni hraci, které jsme rozde€lili na mladsi a starSi dorost, dosahli lepSich namétenych
hodnot, a miizeme tak konstatovat, ze se jejich uroven rychlostnich schopnosti zlepsila.
Nikdo z hra¢t nezaznamenal horsi ¢as. I kdyz jsme doufali v lepsi vysledky, pred zahdjenim
intervencniho programu jsme byli velice skepticti. Mysleli jsme si totiz, Ze dvoumésicni
trénink nebude dostate¢ny pro stimulaci rychlostnich schopnosti. V préci od Barta (2017),
jejiz néaplni byla také stimulace rychlostnich schopnosti se autor zmifuje o tom, Ze jeho 8
tydenni intervencni trénink nebyl zcela Gspésny. Z tohoto hlediska jsme si nebyli jisti, zda
bude délka programu vyhovovat. Nicméné jsem rad, ze nas hraci vyvedli z omylu a nékteti
si svlj Cas vylepsili aZz o jednu vtefinu. Rozhodujicim bodem mezi nasim tréninkovym
programem a programem od vySe zminovaného autora je frekvence a specializace tréninku.
Hréci absolvovali kvalitni pfipravné obdobi, ktery vybudovalo dobry zéklad pro naSe
potteby ke stimulaci. Déle se respektovala vyvazend stimulace vSech schopnosti a vzhledem
k této kombinaci a propojeni jsme byli schopni dosahnout dobrych vysledkl. Zatimco
trénink od Barta (2017) se zamétovalo spiSe na rychlost a praci s mi€em. V porovnani s
vysledky dalSich podobnych praci jsou nase naméfené hodnoty stale pozitivni. V praci od
Hod’éka (2017), ktery feSil podobnou otazku, byly ¢asto negativni kvili nedostate¢nému
zaméfeni na stimulaci rychlosti. Podle vysledkli se domnivame, Ze v naSich tréninkovych
jednotkach jsme vénovali dostatecny Cas rozvoji téchto schopnosti. V prubéhu celé ptipravy
hraci podstupovali program trenéri, ktery se vyznacuje vysokou kvalitou, a celkové lze fici,
ze jednotliva cviceni vedla ke zlepSeni vykonil hract. K vyraznému progresu pomohl také
somaticky vyvoj. Jednotlivé nase zaméfeni na dorostence, ktefi se nachazeji v obdobi
dospivani, vede k biologické zralosti. U vétSiny chlapcti doSlo k zmohutnéni svalstva celého

téla, ale pfedevSim se posilily dolni koncetiny. Somatické faktory spolu s vhodné zvolenym
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tréninkem vytvofily harmonii a pfispély ke stimulovani rychlostnich schopnosti, a proto

doslo k lepsim vysledktim.

U vyzkumné otazky VO2 jsme sledovali, jaky je vliv dvoumési¢niho tréninkového programu
zaméfeného na rozvoj reakéni rychlosti na vykon hracl dorostu v rychlostnim testu na 10
m. V tomto testu se zkoumala ptedevs§im reakéni rychlost, ale také startovni rychlost. Hraci
star§iho dorostu (SD) po absolvovani vstupniho testovani dosahli v priméru 1,966 sekund s
variaCnim rozpétim 1,82-2,06 sekund. Po absolvovani interven¢niho programu na rozvoj
rychlosti se u vystupniho testovani zaznamenalo zlepSeni na pramér 1,903 sekund s
variaénim rozpétim 1,8-2 sekundy. Co se ty¢e mladsiho dorostu (MD), zde po absolvovani
vstupniho testovani dosahli priméru 2,108 sekund s varianim rozpétim 2,03-2,21 sekund.
Pti vystupnim méteni doslo ke zlepSeni na prumér 2,038 sekund s variaénim rozpétim 1,96-
2,14 sekund. Z téchto vysledkl vyplyva, ze nas tréninkovy program pozitivné ovlivnil rozvoj
reakeni rychlosti. LepSich namétfenych Casii dosahli hraci SD, ale rozdil v celkovém zlepSeni
mezi hrac¢i SD a MD neni tak vyrazny. Barta (2017) ve své praci také pouzil rychlostni test
na 10 metrt. Jeho vyzkumnou skupinou byli mladsi Zaci (U12) prvoligového muZzstva FC
Zbrojovka Brno. Hraci (U12) po absolvovani programu doséhli v testu na 10 metra sprint
pruméru 2,106 sekund a nejlepSim vykonem byl ¢as 1,98 sekundy. V porovnani s nasimi
vysledky nas vyzkum dopadl 1épe. Musime vSak brat v potaz, Zze se jednad o skupinu
vykonnostné€ nevyrovnanou a rozdil v ¢ase je ovlivnén vékovym rozdilem. Kazdopadné mij
predpoklad v testu na 10 metri nebyl optimisticky. Za mym negativnim nazorem stal fakt,
ze takto kratky sprint vyZaduje bezchybné provedeni. Moje ptedpovéd’ se Castecné potvrdila.
Hréaci se sice zlepsili, ale ne tak vyrazné. Lintimer (2007) se ve své praci zabyval posilovaci
metodou, kterou je plyometrie. V jeho vyzkumu zatadil metody plyometrického posilovani,
kdy po jejim zatazeni doSlo ke zlepSeni sprinterské a odrazové vykonnosti, ktera je potfebna
v takhle kratkém tseku. Aby doSlo ke zlepSeni, naS program by musel byt vice
specializovany na reakci na podnéty a posilovaci metody. Dal§im faktorem, ktery mohl stat
za tak nevyraznym progresem, bylo startovni mySleni a polohy. Aspekty tohoto charakteru

se pfedevsim trénuji v atletickych disciplindch a pro hrace fotbalu nejsou prioritou.

U vyzkumné otazky VO3 jsme sledovali, jaky je vliv dvoumési¢niho tréninkového programu

zaméfenc¢ho na rozvoj akeni rychlosti na vykon hract dorostu v rychlostnim testu na 30m.
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Jak uz vime bylo psano v teoretické ¢asti, tak hraci fotbalu v zapase udélaji nejvice sprintt
mezi 10 — 30 metry. Podle (Dufour, 2009) sportovci dosahuji ve 30 metrech svoji maximalni
rychlosti. Z tohoto pohledu je rychlostni test na 30 metrii velice zajimavy. Hraci SD pii
vstupnim méfeni dosahli v testu na sprint 30 metri praméru 4,460 sekund s variacnim
rozpétim 4,22-4,57 sekund. U vystupniho méfeni jsme u hra¢t SD zaznamenali zlepSeni
aritmetického primeéru na 4,315 sekund s variatnim rozpéti 4,15-4,51 sekund. Hrac¢i MD pfti
vstupnim méfeni dosahli v testu primeéru 4,765 sekund s variaénim rozpéti 4,28-5,2 sekund.
U vystupniho méteni jsme u hra¢h MD zaznamenali zlepSeni aritmetického priméru na
4,615 sekund s varia¢nim rozpéti 4,24-5,03 sekund. Stejné jako u rychlostniho testu na 10
metrt, tak i zde miizeme fici, ze po absolvovani tréninkového programu doslo ke zlepSeni
ve vykonech hraci. Test na 30 metrii dopadl 1épe nez predchozi rychlostni test, co se tyce
zlepSeni mezi vstupnim a vystupnim méfeni. Po porovnani s normou podle (Pssota, 2006)
vSak dopadl hife. Nikdo z hra¢i SD a MD nedosahl nadprimérného vykonu a vétSina se
zatadila do primérného. Podle (Havel a Hnizdil, 2010, s. 70) se ,, Technicka uroven bézce
se projevuje jednak ve fdzi akcelerace rychlosti behu a souvisi s dokonalym zvladnutim
techniky Slapavého zpiisobu béhu a ddle ve fazi stabilizace rychlosti béhu, ve které se vyuziva
technika svihového zpiisobu behu*. Podle tohoto vyroku jsme mohli pfedpovidat, ze nebude
tak jednoduché dosdhnout lepSich vysledka v tomto testu. Zase se dostavame k otazce, zda
by delsi intervenéni program mohl vést k dosahnuti lepsich vysledki. V praci od Sima
(2021), ktery sledoval mozné zlepSeni hraci (U15) beéhem celého soutézniho obdobi ve
sprintu na 30 metrt, tak pravé nejvétSich progresi se dostalo v obdobi prvniho mésice.
Nicméné¢ i na konci soutézniho obdobi se rychlost hraci stale zlepsovala. Kdyz nebudeme
brat v potaz genetické predispozice, tak hraci tohohle véku maji velky potencial k narustu
rychlosti. Pokud trenéfi nevénovali dostatek Casu stimulaci rychlostnich schopnosti je
ziejmé, Ze po specializovaném tréninku dojde k vyraznému zlepSeni uz po jednom mésici.
Zavér je takovy, Ze béhem dvou mésicli neni mozné z amatérského fotbalisty ud¢lat

sprintera. Vyrazného pokroku vSak miizeme dosahnout.

U vyzkumné otazky VO4 jsme sledovali vliv dvoumési¢niho tréninkového programu
zaméteného na rozvoj obratnosti a vykon hract dorostu v rychlostnim testu na 4x10 m. Pfi
tomto testu se hra¢ nesoustiedi pouze na vyvinuti co nejvetsi rychlosti, ale musi také dbat na

brzdéni a zménu sméru, kde hraje dalezitou roli troven koordinace, obratnosti a pohybové
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dovednosti. Hrac¢i SD doséhli pii vstupnim testovani v priméru 9,103 sekund s variaénim
rozpétim 9,05-9,87 sekund. Po absolvovani interven¢niho programu na rozvoj rychlosti se
pii vystupnim testovani zaznamenalo zlepSeni na prumér 8,742 sekund s variaénim rozpétim
8,03-9,5 sekundy. Co se tyce hract MD, ti pfi vstupnim testovani dosahli priméru 9,335
sekund s varianim rozpétim 9,05-9,87 sekund. Pfi vystupnim méfeni doslo ke zlepSeni na
pramér 8,88 sekund s variaénim rozpétim 8,03-9,5 sekundy. Clunkovy béh zvladli hraci
dorostu bez jakéhokoliv pochybeni. Jeho vysledky patiily k tém nejlepsim, a tudiz mizeme
fici, ze hraci na konci vyzkumu byli vice obratni a jejich vykony se vyrazné zlepsily. Pied
zaCatkem testovani jsem v¢éfil, ze nejlepSich vysledk dosahnou pravé v tomto testu. Moje
predpovéd’ vychdzela z mé fotbalové zkuSenosti, kdy agilita a zména sméru jsou ustfedni
sloZzkou fotbalu a byly také dilezitou soucésti naseho programu. Existuje mnoho variant
testll obratnosti u fotbalovych hraci. Prace od Sporis a kol. (2010) se zamétovala predev§im
na obsah agility ve fotbalovém prostredi. Autofi zde zmiiuji jednotlivé testy, které 1ze vyuzit
pro rizné pozice hract na hiisti. Z vysledkt vyplyva, Ze nejvice zmén sméru na podnéty
provadéji sttedni zaloZnici, proto jsou pro né nejvhodnéjsi testy SBF a S180. U uto¢niki je
nejvhodnéjsi test S4x5 a pro obrance T-test. V dalSich podobnych pracich mnoho autort
pouzilo 5-0-5 agility test. Tyto skute¢nosti me¢ ptivedly k tomu, Ze ¢lunkovy béh mozna neni
nejlepsi variantou pro zjiStovani vykonu v obratnosti a pokud bych v budoucnu provadél

podobny vyzkum, zvolil bych jiny test.
Limity prace

Jednim z hlavnich omezujicich faktorG je nizky pocet zkousSenych osob. Vyzkumu se
ucastnilo 16 hraci z 20 moznych. Tento faktor ovlivnil nasi praci tim, ze vyrazné zlepSeni
¢i zhorSeni jednoho vysledku zpiisobilo posun priiméru celé skupiny na uplné jiné hodnoty.
To komplikuje moZnost vyvozovat praktické zavery z téchto vysledki. Z tohoto divodu
bych doporucil tym s vy$$im poctem hract. DalS§im limitem je délka vyzkumu. Nas vyzkum
trval pfesn¢ dva meésice a zkoumal vstupni a vystupni naméfené hodnoty po absolvovani
intervencniho programu. Jak je uvedeno v teoretické ¢asti, rozvoj rychlosti je dlouhodoby
proces. Pro lepsi a presnéjsi vysledky mozného zlepSeni bych doporucil minimdalné
tiimesiéni program, pifi kterém bychom hrace testovali kazdy mésic. Dalsi vyznamné

omezeni piedstavovalo pouziti stopek k méfeni ¢asu. Nepodatilo se ndm zajistit fotobuniky,
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které méfi s presnosti az 0,02 sekundy. Vysledky métené pomoci stopek jsou proto
zkreslené. Poslednim limitem je Ucast hra¢i v tréninkovych jednotkach. Béhem
dvoumeési¢niho intervencniho programu se stalo, zZe nékteii hraci neabsolvovali kompletni

program, coZ nam znemoznilo plné€ rozvinout jejich rychlostni potencial.

Jednim z cila této prace bylo porovnani mladsiho a starSiho dorostu. Timto krokem jsme
zvazili, jakou hodnotu hraje biologicky a kalendaini vék ve vykonnostni urovni. V budouci
praci bych rad zahrnul i skupinu s vyssi vykonnostni urovni. Porovnani amatérskych a
profesionalnich hrac¢t by mohlo poskytnout vysledky, které by Iépe osvétlily rozdily a
pozadavky rychlostnich schopnosti ve fotbale.
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14 Zavér

Vyvojové trendy ve fotbale piinasi spoustu zmén. Pozadavky na obrance nezahrnuji pouze
tvrdost, silu a ,,zamést mi¢ do bezpeci, ale uz se také vyzaduje, aby hrac¢ konstruktivné
rozehral po odebrani mice soupefi. Dalsi zménou je schopnost organizace a variability v
prechodovych fazi, kdy se hraci snazi, co nejrychleji pievést mi¢ z obranné do utocné faze a
naopak. VSechny tyto pfedpoklady se provadi v rychlosti a miizeme tak fici, Ze rychlost je
pro fotbalisty kritickym faktorem, protoze ptimo ovliviiuje jejich vykon na hfisti. Rychlost
také umoziuje predbéhnout soupeie, rychle reagovat a efektivné provadét hru. Z tohoto
hlediska se naSe prace zamétuje na rozvoj rychlostnich schopnosti ve fotbale u dorostenct.
Hlavnim cilem této prace bylo zjistit prostfednictvim vstupniho a vystupniho testovéni, zda
dojde ke zlepSeni urovné rychlostnich schopnosti v kategorii dorost, pokud se do klasického
tréninku po dobu 2 mésict zaradi specializovana cviceni na rozvoj rychlostnich schopnosti.
Mezi tkoly nasi prace bylo zpracovat model pro rozvoj rychlostnich schopnosti a aplikovat
jej v praxi. Dale porovnat vstupni a vystupni namétené hodnoty rychlostnich testli mezi

starSimi a mlad$imi dorostenci a s kritérii hodnoceni téchto testu.

Naseho vyzkumného Setieni se zGi€astnili hraci fotbalového tymu FK Kralav Dvur. V tymu
je 20 aktivnich hraca, ale ze specifickych diivodl se na testovani podilelo pouze 16. Jedna
se o skupinu hraci, ktefi jsou narozeni v roce 2005-2008, naSim vyzkumnym souborem jsou
tedy hraci dorostu. Vzhledem k tomu, Ze ve fotbale jsou sprintové vzdalenosti Casto kratke,
coz zdiraziuje dalezitost zrychleni a v€asného dosazeni maximalni rychlosti, tak pro ziskéani
potiebnych informaci ndm slouzily ¢tyfi rychlostni testy. Tyto testy jsou zaméfeny na
nejvyuzivanéjsi rychlostni projevy béhem fotbalového zapasu. Hraci v naSem vyzkumu
absolvovali vstupni méteni, kde podstoupili sprint na 10, 30, 50 metr a clunkovy béh na
4x10 metrd. Po dvoumési¢nim specializovaném tréninku hraci absolvovali vystupné méteni

ve stejnych testech jako u vstupniho métent.

V ramci naseho Setfeni jsme stanovili ¢tyfi vyzkumné otazky viz kapitola 10. Po zpracovani
dat a vysledkil méfeni jsme stanovili nasledujici zavéry.

r

1. Na§ dvoumési¢ni intervencni program mél velmi pozitivni dopad na rozvoj
rychlostnich schopnosti. Hraci dorostu po absolvovani naSeho programu

dosahli pfi vystupnim méreni vyrazného zlepSeni v kazdém rychlostnim testu
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oproti vstupnimu méreni. LepSi vykonnostni tirovné dosahli hraci starSiho
dorostu, kteri zaznamenali v kazdém rychlostnim testu lepSi hodnoty nez
mladsi dorostenci. Rozdil mezi vystupnimi hodnotami mezi dorostenci je
v priméru 1,043 sekund se smérodatnou odchylkou 0,410. Pro lepsi
interpretaci vysledkii slouzi kapitola "Porovnani vysledka'.

Hraci starSiho i mladSiho dorostu zaznamenali lepsi vysledky pFi vystupnim
méreni v rychlostnim testu na 10 metri. Tento test zvladli 1épe hraci starSiho
dorostu, kteri dosahli lepSich vyslednych hodnot v priméru o 0,135 sekund.
Nejlepsi ¢as byl naméren hraci 8. ze starSiho dorostu, jeho ¢as byl 1,8 sekund.
V porovnani s vykony dle standardizovanych tabulek miZeme Fici, Ze vysledky
spadaly do horSiho priiméru. AZ 69% z celého tymu dosahlo podprimérnych
hodnot. Do této kategorie patii vSichni hraci z mladSiho dorostu a tfi hraci ze
starSiho dorostu.

Hraci starSiho i mladSiho dorostu zaznamenali zlepSeni v rychlostnim testu na
30 metri. V tomto testu dosahli lepSich vysledki hraci starSiho dorostu. Rozdil
mezi jejich ¢asy €inil 0,300 sekund ve prospéch starSich dorostencti. Nicméné z
hlediska progresu jsou na tom obé skupiny podobné. NejlepSi ¢as ve sprintu na
30 metra byl 4,15 sekund, ktery patri hradi €. 4 ze starSiho dorostu. Za zminku
stoji i nejlepsi ¢as mezi mladSimi dorostenci, kde hrac €. 3 zaznamenal ¢as 4,23
sekund, coZ je ¢tvrty nejlepSi ¢as ze vSech dorostencii. Kritéria hodnoceni
vykonu v testech na 30 metra se porovnavala zvlast’ pro mladsi i starsi dorost.
Tento test dopadl hiife neZ piedchozi test v porovnani s vykony dle
standardizovanych tabulek. Zadny hri¢ nedokazal podle téchto tabulek
dosahnout nadprimérného vykonu. Z porovnani vysledki podle
standardizovanych tabulek vyplyva, Ze 37 % hraci starSiho dorostu dosahlo
primérného vykonu, zatimco u hraci mladsiho dorostu to bylo pouze 12 %.
Hraci starSiho i mladSiho dorostu zaznamenali vyrazné zlepSeni v rychlostnim
testu na 4x10 metri. Po absolvovani naSeho tréninkového programu se rozvoj
obratnosti vyrazné zlepsil u obou skupin. Tento test dopadl nejlépe ze vSech a
vSichni hraci dosahli lepsSich vysledku. PiestoZe lepSich naméienych hodnot

dosahli hradi starSiho dorostu, mladsi dorostenci predvedli skvély vykon a
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konkurovali svymi c¢asy starS§im spoluhracim. Nejlepsi ¢as 8,03 sekund
zaznamenali hraci z obou skupin, cozZ doklada vysokou uroven vykoni. Rozdil
mezi vystupnimi hodnoty mezi star§im a mlads$im dorostem byl v priméru o
0,138 sekund. Dominanci tohoto testu predstavuje i srovnani dle
standardizovanych tabulek. U Zadného hrace nebyl zaznamenan horsi ¢as jak
9,7 sekund, ktery oddéluje hranici mezi nadprimérnym a prumérnym
vykonem. Dle grafu muZeme pozorovat, Ze hraci z obou skupin dosahli

nadprimérného vykoni.

Na zaklad¢ mého piisobeni v tymu, kde jsem mél moznost provést vyzkumné Setfeni, a
poznatkll z odborné a védecké literatury mtize byt tato bakalarska prace inspiraci pro trenéry,
sportovce a odborniky v oblasti sportovniho tréninku. Tento vyzkum mize byt pfinosem
také pro trenéry zkoumaného tymu, ktefi si mohou ovéfit spolehlivost dosavadni zimni
ptipravy, v niz byl vyzkum provadén. Trenéii mohou optimalizovat své budouci po¢inani v
tréninkovych jednotkdch na nadchézejici sezoénu. Doporucuji vSem trenérim, aby
nezanedbdvali rozvijeni rychlostnich schopnosti, zejména u mléddeze. Diagnostika
rychlostnich schopnosti by méla byt pravidelné zatazena do tréninkového programu béhem
sezony. Diky ni mohou porovnavat svij tym s elitnimi tymy, sledovat progres hracu,
upravovat tréninky a v neposledni fadé identifikovat talentované hrace. I kdyz je rychlost
geneticky dana, dileZitym vychodiskem pro rozvijeni rychlostnich schopnosti jsou vhodné
metody, které jsou dodrZzovany ve spravném véku. Nesmime zapomenout, Ze rozvoj
rychlosti u mlddeze musi probihat zabavnou formou, aby nedoslo k hor§im vysledkiim a

7w o

celkové nechuti mladych hraci ke hte.
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Priloha I- Informovany souhlas
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Priloha 2- Norma testu na beh 50 m

Muzi — béh na 50 metri (s)
Vykon Vék Procentil
10 14 18
Nadpriameérny Pod 8,6 Pod 7,6 Pod 6,8 99-80
Primérny 8,7-9.8 7,7-8,6 6,9 -7,6 70-30
Podprimérny Nad 10 Nad 8,7 Nad 7,7 20-1

(upraveno dle M¢kota a Blahus, 1983, 5.307)

Priloha 3- Kritéria hodnoceni vykonu v testech sprintu 5-20 m

Testovani pohybové vykonnosti hrac¢i fotbalu

Dorost 15-17 roki
Niz8i vykonnostni uroven
Vykon S5m 10 m 20 m
(s) (s) (s)
nadprimeérny pod 1, 1,06 Pod 1,83 Pod 3,11
pramérny 1,06-1,16 1,82-1,95 3,11-3,27
podprimérny nad 1,16 Nad 1,95 Nad 3,27

(upraveno dle Psotta, 2006, s.185)
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Priloha 4- Kritéria hodnoceni vykonu v testech sprintu 30 m

Testovani pohybové vykonnosti hrac¢u fotbalu
30 m (s) 17 roku 18 roki
vykon
nadprimérny Pod 4,01 pod 3,91
pramérny 4,11-4,40 3,91-4,30
podprimérny Nad 4,40 nad 4,30

(upraveno dle Psotta, 2006, s.185)

Priloha 5 - Kritéria hodnoceni vykonu v modifikovaném testu ¢lunkového béhu

Testovani pohybové vykonnosti hraci fotbalu
4x10 m (s) 15-16 roki
vykon
nadprimérny Pod 9,6
pramérny 9,6-10,2
podprimérny Nad 10,2

(upraveno dle Psotta, 2006, s.185)
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