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1 UVOD

Fotbal fadime mezi rychlostni sporty, ve kterém jsou hraci neustdle zatézovani jak
fyzicky, tak psychicky a po celou dobu hry. To vSe vyzaduje velké naroky na funkéni
zdatnost organismu.

Fotbal se na vykonnostni Urovni vyznaCuje nejen vysokymi ndroky na hrace,
ale 1 na trenéry a to jak na urovni profesionalni, tak amatérské. Moderni fotbal vyzaduje
od vSech aktérti velikou miru nasazeni, pfipravenosti a koncentrace. Jen tak je mozné
splnit technické, kondi¢ni a taktické vykonnostni pozadavky. U hract je proto nutné
rozvijet schopnosti jako vytrvalost, houzevnatost, reakéni rychlost, chovani v osobnich
soubojich a psychickou odolnost.

Tyto schopnosti jsou vrozené a odpovidajicim tréninkem je lze rozvijet. Ukolem
trenéra musi byt tedy podpora a rozvoj nejen kondi¢niho, ale 1 psychického
potencionalu sportovce. Osobni pohovory a tymova préace jsou spravnym prostiedkem
k dosazeni pozadovanych schopnosti. (FRANK Gerhard, 2006)

Fotbal se neustdle méni a vyviji. Stale vys$i naroky kladené na hrace z pohledu
zmén a prubéhu hry (intenzita, sloZitost, zatizeni) nuti odborniky, ale i trenéry hledat
arealizovat nové adekvatni postupy. Vyvoj metodiky, sportovnich pomicek
1 védeckych pohledl vytvari vhodné piredpoklady pro objektivizaci a tedy 1 optimalizaci
tréninkového zatizeni. Stala aplikace nejnovejSich poznatkli pomiicek a metod z oblasti
kondi¢ni ptipravy ve fotbale je jednou z klicovych potieb sportovniho tréninku, kterad
vytvaii predpoklady pro efektivni realizaci a trénink specifickych zrucnosti
souvisejicich s individudlnim i tymovym hernim vykonem. (CILIK Ivan, 2009)

Dnesni fotbal vyZaduje tvrdy trénink, ktery bere ohledy na mozZznosti hrac¢h, zv1asté
ve veékové kategorii, kterou se v mé praci zaobiram. M4 pozornost v této kategorii je
vénovana zejména rychlostnimu rozvoji, ale 1 vSeobecné piipravé, pomoci vyuZiti
atletickych metod a metod z riiznych sportovnich odvétvi, kde se vyuziva plyometrie.

Domnivam se, ze pravé atletickd priprava by méla byt zatazena do tréninkovych
jednotek mladych fotbalistd tohoto v€ku. Plyometrickd metoda rozviji maximalni
rychlou, vybuSnou a velkou svalovou kontrakei, kterd je nezbytnd v mnoha ¢innostech
fotbalisti. Nezbytné je pii aplikovani této metody pracovat se zdravymi jedinci, jelikoz
vede k zatézovani kolenniho kloubu a patefe. Proto je nutna opatrnost obzvlasté

u mladsi vékové kategorie, jako je ta, na kterou budu plyometrickou metodu aplikovat.



2 CHARAKTERISTIKA MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Zacatek mladSiho Skolniho véku je spojen se zahdjenim Skolni dochdzky. Konec
tohoto véku mize byt rtizny s ohledem na pohlavni dozravani, jelikoz divky mohou
pohlavné dozravat diive nez chlapci. VEtsinou je to ale kolem dvanactého roku zivota.

Toto obdobi je nazyvano také obdobim prepubescence.

2.1 Somaticky vyvoj

Somaticky rist je ukazatelem zdravotniho stavu zdka. Je primarné ftizen
genetickym kodem, ovliviiovan plisobenim hormont a faktory zevniho prostiedi.
Hlavnim cCinitelem, jehoZ prostfednictvim pusobi 1 dalsi faktory, je vyziva. Optimalni
mnozstvi 1 sloZzeni potravy jsou nevyhnutelné pro zdravy rist a vyvoj. Hladina
cholesterolu, jenz souvisi s obezitou, s vékem stoupa. Dité prichazi na svét s 0,9 mmol/l.
V jednotlivych obdobich stoupé a ve dvaceti letech mivaji zdravi lidé kolem 3,5 mmol/l.
Lidé do tficeti let by méli mit hladinu cholesterolu pod 5,2 mmol/l a hodnoty
nad 6,5 mmol/l jsou rizikové, proto je redukce vahy i cholesterolu racionalni stravou
dilezitd pro zdravy vyvoj ditéte. Bisexualni rozdily v télesné vySce 1 hmotnosti jsou
velmi malé. Ristové kiivky u chlapcii 1 divek ziistavaji az do 9 — 10 let stejné. U divek
zaCind pubertalni rGstovy spurt jiz mezi 10. — 11. rokem. Divky télesnou vyskou
pfevySuji chlapce v 11 letech a vtélesné hmotnosti jiz v 10 letech.
(KOUBA, Vaclav 1995)

Déti vtomto obdobi mohou vyrlst ptiblizné Sest centimetrii za rok. Rostou
rovnomérné a jejich vyska se pozvolna zvySuje. Nenastava zde tak rapidni rist jako
jednotlivé soustavy jako jsou nervova, mizni nebo pohlavni. S touto zménou soustav
se méni 1 jejich chemicke sloZeni, které nabyva kvalit.

K roku 1995 se pohybovalo procento obéznich déti kolem 6%, ale v dneSni dobé
toto procento vyrazné stouplo. VétSina déti ma s ohledem na motoriku pifiznivy
somatotyp.

Vyvoj pohybové soustavy neni jest¢ ukonfen a kosti nejsou jesté¢ plné
osifikovany. Cely pohybovy aparat vykazuje velkou pruznost, rozsah pohybu v téméf
vSech kloubech (ptedevsim velkych) je znacny. I bez zdmérného cviceni pohyblivosti

byvd na hranicich fyziologického maxima, to znamena, ze rozsah dany tvarem



a velikosti kloubnich ploch neni nijak vyrazné¢ omezovan tuhosti svald, Slach a vaza.
(JERABEK, Petr 2008)

vyvinuto uz v Sesti letech, ale neni trvalé¢ a v nésledujicim obdobi se ustaluje. Nejdiive
se ustaluje hrudni zaktiveni do osmého roku, kréni a bederni mezi rokem osmym
az jedendctym. Ponévadz se jedna o dynamicky jev, ma prevence vadné¢ho drzeni téla
zékladni vyznam. (KOUBA, Vaclav 1995)

Toto obdobi je také charakteristické rovnomérnym vyvojem vnitinich organt,
ktery vede ke zkvalitnéni jejich funkénosti a Cinnosti, a dochazi k snizovani tepové
i1dechové frekvence. Také spravné drZeni téla rozhoduje o vyvoji hrudniho koSe
a organi, které jsou v ném uloZené, obzvlasté plic. Pohybova vykonnost v tomto véku
je vysokd, vezmeme-li v potaz fyziologické charakteristiky, jako jsou napt. velikost
kapilarniho fecisté nebo aktivita oxidativnich enzymti.

V sedmém roce zivota je vétSina naSich déti pfipravena na Skolu i rozumove.
Socializace probithd uz 1 mimo rodinu (ve tfid¢), ktera dava prilezitost
k diferencované¢jSim interakcim. Pokracuje osvojovani socidlnich roli zaka (spoluzak).
Mozkova funkce je jiz pravidelna, ale je doprovazena tnavou. Potfeba latkové vymény
a energetické obnovy je jesté velikd. Potieba spanku je od sedmi let do deviti let
10,5 hodiny a v dalSich dvou letech 10 hodin. Dé¢ti, které spi méné, mivaji slabsi
nervovou soustavu a také mensi télesny rtist. Vyvoj analyztorti je vtomto obdobi
volny. Pro rozvoj inteligence je dilezité postiehovani casti v celku, diferenciace
pfedméti. Vyvoj percepce je vlastnim zakladem pokroku v mySleni. Tento vyvoj

je nerozlu¢né spojen s pohybovym rozvojem, snimz tvofi vlastni chovani, aktivni

ptizplisobovani Zivotnim situacim. (KOUBA, Vaclav 1995)

2.2 Motoricky vyvoj

Vyvoj motoriky u déti mladsiho Skolniho v€ku zavisi predevSim na jejich ristu,
podilu svalstva na télesné hmotnosti a na kvalit¢ funkci nervové soustavy.
Ve dvanactém roce je podil svalové hmoty piiblizn¢€ 45% na celkové télesné hmotnosti.

Toto obdobi se vyznacuje znanou motorickou senzibilitou se zvySujici
se motorickou ucenlivosti. Termin pohybova ucenlivost oznacuje schopnost snadno

se pohybtim naucit, schopnost projevujici se v mnozstvi, rychlosti a kvalit¢ nau¢eného.



Zkusenosti ze Skolni télesné vychovy ukazuji, Ze tato schopnost se zlepsSuje a kulminuje
koncem obdobi, pfed nastupem piekotnych pubertdlnich vyvojovych zmén.
Zdokonalovani percepce a motoriky neni jen vysledkem vyvojovych C¢initeld,
ale ptfedevS§im Skolniho vyu€ovani. Novym pohybim se déti u¢i snadno a rychle
na zakladé¢ demonstrace a jednoduché instrukce. Analyticko-syntetick¢é postupy
nebyvaji vtomto véku vhodné ani G€inné. Dité si neosvojuje jen globalni motorické
akty, ale je 1 schopno analytickych pohybt. Je mozné pohybem piisobit na rizné ¢asti
téla, na jednotlivé svalové skupiny. Denni pohybova aktivita je tlumena Skolnim
zaméstndvanim a vyrovnava se mimoskolni aktivitou. V tomto obdobi zplsobuje
spontanni pohybova aktivita vétsi vyskyt détskych trazi. Skolni détstvi je obdobim
mobility uz zvladnuté a ke konci obdobi cilové zamétené. (KOUBA, Viclav 1995)

Pohyboveé tkoly déti fesi ochotné a velikou roli zde pro n€ hraje motivace
v podobé pochval, kterd se pro né¢ stava soucasti vnitfnich potieb. Ve Skolni, ale
1 mimoskolni ¢innosti je pro déti dilezita hra. Jednoduché a zabavné hry, které mohou
rozvijet détskou kreativitu, jsou pro déti vtomto obdobi idedlni. Stale pietrvavaji
konstruktivni hry majici v obsahu vyrazny pohybovy obsah a snahu o jemnou motoriku.
Chlapci v tomto obdobi mohou hry pojimat trochu bouflivéji a projevovat svlij bojovy
charakter. Pozd¢ji se namétové hry vyvijeji v hry s pevnymi pravidly.

Asi od sedmi let je mentdlni a fyzickd zralost déti natolik pokrocila a jejich
pohybové schopnosti natolik stabilizované, ze z vysledkli dosahovanych v motorickych
testech, mizeme hodnotit iroven motorickych schopnosti. Mame uz kvalitni podklady
pro jejich hodnoceni ve smyslu trovné, bisexualniho rozdilu i struktury. V soucasné
dob¢ se prosazuje ndzor, ze se maji rozvijet vSechny pohybové schopnosti soucasné,
piiuplatiiovani raznych forem. NejCastéjSimi indikatory jsou skok daleky z mista
odrazem snozmo, ¢lunkovy béh, leh sed, béh po dobu dvanacti minut ¢i vytrvalostni
Clunkovy béh a dalsi. Tyto testy naznacuji v uvazovaném obdobi plynuly a rovhomérny
pozitivni vyvoj, ktery probiha u chlapcti na vyssi urovni nez u divek. Bisexualni rozdil
je vSak mensi nez vétSina diferenci mezi jednotlivei téhoz pohlavi. V osmi letech
je struktura motorickych schopnosti podobné strukture dospé€lého. Sportem a télesnou
praci se déti stavaji sebevédomymi, nebojdcnymi, otuzuji se a upeviluji si zdravi.
(KOUBA, Vaclav 1995)

Mechanismy anaerobniho ziskavani energie jeSt€ nejsou rozvinuty. Proto

je zatéz tohoto charakteru vtomto véku nevhodnia. MiZe dokonce vést k vytvoteni



odporu k pohybu a v krajnich ptipadech i k poSkozeni zdravi ditéte. V oblasti motorické
doplity, tj. jakési motorické ucenlivosti, nebo schopnosti ucit se novym pohyblim,
je rozhodujici stupenl rozvoje nervové soustavy a nervosvalové koordinace. V tomto
veéku je jiz vyvoj nervove soustavy témét ukoncen. Pti uceni se pohybiim vychézeji déti
piredev§im z pohybovych zkuSenosti ptirozenych pohybovych cCinnosti (chiize, b¢h,
skoky, Splh...). Pfi efektivnim nacviku je mozno vyuzit pohybovych dovednosti
1 poCinajiciho rozvoje kinestetickych diferenciacnich schopnosti, tedy smyslu
pro rytmus pohybu, regulaci svalového usili apod. Z hlediska psychického vyvoje neni
jesté rozvinuto abstraktni mySleni, vnimdni reality je Casto doplilovdno fantazii.
Pfirozenad autorita trenéra je vtomto veéku obvykle vysokd. Charakteristicka
je nestabilita hodnotového systému, nevyhrocenost zdjmua. V tréninku se projevuje
neschopnost udrzet koncentraci po delsi dobu, déti jsou nepozorné a roztékané. Z forem

udeni vyuzivame témét vyhradné imitaéni. (JERABEK, Petr 2008)

2.3 Pohybové schopnosti v mladsim skolnim véku

Kouba (1995) uvadi, Ze rozvoj silovych schopnosti probihd plynule, pii¢emz
preferujeme komplexni rozvoj sily trupu a velkych svalovych skupin, zaroven vzdy
dbame narozvoj svalstva zajiStujici spravné drzeni téla. V pribéhu vyvoje je sila
chlapcti vyssi nez sila divek. V rychlostnich schopnostech je vtomto obdobi kladen
diraz jak na rozvoj reakéni rychlostni schopnosti, tak i akéni rychlostni schopnosti
(bézecké lokomoc¢ni rychlosti, rychlosti se zménou sméru a akceleracni rychlosti). Dale
uvadi, Ze diky koordina¢nim pfedpokladiim se vyrazn€ zlepSuje pribéh pohybu. Déti
se uci v obratnostnich schopnostech jednotlivé faze pohybu, a tak se v pribchu praxe
fixuje prostorovd a casova struktura pohybu. Vysledkem tohoto vyvoje je dosazeni
harmonic¢nosti celého pohybu. Z odstavce o vytrvalostnich schopnostech vyplyva,
ze 7aci jsou schopni ptizpusobit se veétsi télesné zatézi, neni ale jasné, jak tyto adoptacni
pochody probihaji. Sttretavaji se zde dva mechanismy, kterymi jsou piirozeny rist
avyvoj svlivem télesné aktivity, proto je velice obtizné poznat stupen adaptace.
Svétenci mohou absolvovat intervalova zatizeni s useky zatéze a odpocinku 30 sekund.
Pro rozvoj vytrvalosti se vtomto obdobi doporucuje metoda souvisla a fartlekova,
zaroven je nutné zvySit motivaci. Pohlavni rozdily se ve vykonnosti tolik neprojevuji.
Zadani tkolu, jeho konkrétnost a ohranicenost jsou dulezitymi pfedpoklady pro rozvoj

vytrvalosti.



3 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti ovliviiuji trovenl a kvalitu pohybové ¢innosti, motorické
zdatnosti 1 vykonnosti. Jsou pifedpokladem pro zdokonaleni techniky sportovni
a té€lovychovné Cinnosti. Na zdkladni urovni motorické vykonnosti jsou motorické
schopnosti pomérné stalé v Case a prostiedi, jsou ovliviiovany jen castecné. Rlznymi
télesnymi cvi¢enimi dochazi k jejich rozvoji. Ptirtstky pohybové schopnosti nad jejich
zékladni urovent se udrzuji tak dlouho, jak dlouhou dobu trvalo dosahnout tohoto
prirGstku. U kazdé pohybové schopnosti jsou vSak poméry rozvoje a poklesu ponékud
rozdilné. Rozvoj pohybovych schopnosti je podminén a déje se v souvislosti s obecnymi
vyvojovymi zakony celého organismu ¢lovéka, pohybovou aktivitou a zivotospravou
jedince béhem jeho zivota. (KOUBA, Vaclav 1995)

Motorickd (pohybovad) schopnost je definovana jako soubor vnitinich
pfedpokladi organismu pro urcitou cinnost jak ve sportu, tak pii praci a tvorbé.
Ve svém vysledku predstavuji pro sportovce strop, ktery prekrocit nelze. Podle Mékoty
a Novosada (2005) mohou ziistat skryté ¢i latentni, a to napiiklad u krasobruslaiti, kdy
napf. trojné skoky si umi osvojit jen malo jedinct. Ne vSechny piedpoklady zafazujeme
mezi schopnosti. Sportovni vykon ovliviiuje napt. konstituce (somatotyp) a jiné vrozené
dispozice, kterym fikame vlohy. Vrozené dispozice ovliviiuji rychlost rozvoje
schopnosti (M¢kota, Blahus, 1983).

Dle Dovalila (2002) maji pohybové schopnosti geneticky zéklad. Mame
moznost dosdhnout urcité urovné neboli potencionality vykonu, coz je mira, kterou
nemuzeme piekonat. Z genetick¢ho hlediska je sila nadfazena rychlosti, vytrvalosti
a obratnosti. Poznatky o pohybovych schopnostech se =zakladaji na znalostech
jednotlivych obori z anatomie, fyziologie, biochemie a biomechaniky. Jak efektivni
rozvoj pohybovych schopnosti je, o tom rozhoduji tréninkové prostfedky, metody
tréninku, jejich charakter, frekvence a velikost zatizeni s ptihlédnutim k pohlavi, véku
a trénovanosti jedince. Je proto velmi dilezité respektovat jednotlivé obdobi Zivota.
Podle M¢koty a Novosada (2005) maji motorické schopnosti geneticky zaklad, vyviji
se hlavné v postnatdlnim obdobi, jsou zavislé na zrdni organismu. Jednd se

o kvantitativni znaky.



Charakteristika pohybovych schopnosti dle Kouby (1995):
Jednd se o integraci vnitfnich vlastnosti organismu, kterd podminuje splnéni

pohybového tkonu.

Charakteristika pohybovych schopnosti dle Celikovského (1979):
* jsou vnitfnimi pfi¢innymi ptedpoklady,

* nejsou specifické pro jednotlivou specializovanou ¢innost,

» pomérn¢ ustalené v Case,

* jsou Clovéku vrozeny, prostiedi je ovliviluje jen ¢astecné.

Déleni pohybovych schopnosti

1. Silové schopnosti

2. Rychlostni schopnosti
3. Vytrvalostni schopnosti
4

Koordina¢ni schopnosti

Nejoptimaln€jsi klasifikace pohybovych schopnosti se zda byt déleni podle
Bedticha (2006), protoze se vétSina védcl a autorit v soucasné dob¢ neshoduje v jejich
rozdéleni a pojmenovani, ale v interpretaci ano. Bediich (2006) déli pohybové
schopnosti na kondi¢ni, koordina¢ni a smiSené neboli hybridni (kondi¢n€ — koordinacni)

viz Obr. 1.



Obrazek 1. Klasifikace motorickych schopnosti

GENERALNI MOTORICKA SCHOPNOST

SCHOPNOST MOTORICKEHO UCENI (u&eni = docilita)

(

A

genel, pfeduréeny = 80 %

KOORDINACNI

winformadniu«

SMISENI

KONDICNI
wenergetickés

rvchlostni

* sdruZovini
* plestavby
+ rovnovihova - statickd

- dynamickd

- balancovani predmétu
* rytmicka - rvtmicka percepce

- rylmizace

* pricntalni - plesnost .

hodnoceni vedalenosti,

identifikace tvanu,
hodnoceni dhlu,
- komplexni orientace

« reakéni - reakee jednoducha
- reakce vibérovd

« akini (realizalni) - cyklicka
= acyklicks

# rychlostni sila-start. a explozivoi —g.p. 75%

silové = maximalni a absolutni
ep. 65 % M = reaktivni
= vytrvalostni sila
vytrvalostni — i

&.p. Bi-RB0 %5

+ rychlostni-kritkod -stiednéd.-dlouhodobd

* cyklicka lokomotni-acyklickd

# celkovd =1/6-1/T - lokdlni<1/6-1/7 svalstva

+ dynamické-statickd

# flexibilita

Zdroj: Bedrich 2006



3.1 Silové schopnosti

.

Celikovsky (1990) charakterizuje silu jedince jako pfedpoklad piekonavat vnéjsi
odpor podle zadaného pohybového tikonu. Je zakladni a rozhodujici schopnosti jedince,
pi1 které by se jinak nemohly rozvinout a projevit ostatni pohybové schopnosti.

,Wilové schopnosti jsou geneticky predurceny asi z 65%, explozivni sila az ze 75%.
Sila je dana mohutnosti svalové kontrakce a nemusi primo zaviset pouze na velikosti
svalstva. Vyznamnd je souhra svalii a svalovych skupin (agonistii=spolupusobicich
svalii, antagonistii = protichudné pusobicich ¢i ,, brzdicich* svalu a synergistu=pohybu
napomdahajicich svalii). Z morfologického hlediska je sila dana mohutnosti svalstva,
pevnosti kostry, vazii a uponii. Na bunécné urovni silu podminuje hypertrofie (zbytnéni)
svalovych viaken. Ve svalu prevladaji rychla viakna typu FOG a FG nad pomalymi
SO vidkny. Metabolicky silu podminuje dostatek pohotovostnich energetickych 11zdroju
(hotovost ATP a CP), schopnost jejich rychlého vyuziti (tj. enzymatické vybaveni)
i moznost rychlé obnovy* (Vinduskova, 2003)

3.1.1 Podle prevladajiciho zpusobu svalového stahu
dle Kouby (1995) délime silu na:

*  Dynamicky silovy projev: urcuje, zda je svalové napéti provdzeno pohybem,
charakteristické je rytmické stfidani kontrakce a relaxace. Ma za vysledek
mechanickou praci a mize byt realizovan koncentrickou nebo excentrickou
kontrakci. Koncentrickd kontrakce znamend, ze se sval zkracuje aktivné proti
odporu. Excentrickd kontrakce znamena, ze sval je protahovan pasivné vnéjsi

silou.

» Staticky silovy projev: ma za nasledek vyvijeni sily (impuls), ne vSak
mechanickou praci. Prevazuje svalova sila ve vydrzi s minimalni zménou
svalové délky. Izometrickd a izotonickd kontrakce se vztahuje k vnitfnimu
svalovému usili. Izometrickd pohybovéa ¢innost je charakterizovana konstantni
délkou svalu béhem svalového napéti a nespecifikuje informaci o svalovém
napéti. Kinetickd pohybova ¢innost se vyznacuje plynule ménici délkou svalu

pfi nezménéné sile.



Svalstvo se dé také rozlisit podle funkce. A to na svalstvo tonické, které ma za kol

stabilizovat télo, a svalstvo fazické, které ma za kol zprostiedkovavat lokomocni

funkci.

Dle Dovalila et. al. (2009) neexistuje shoda pti vykladu silovych schopnosti a v jeho

pojeti. Ve sportu je totiz tfeba mimo energické svalové kontrakce (s ohledem na odpor)

brat v potaz 1 rychlost svalové kontrakce pii odporu, dobu, za jakou sval urc¢ity pohyb

vykona, ¢i pocet opakovani v ¢ase, viz Tab. 1 (Dovalil et al., 2009).

Tabulka 1 Velikost odporu, rychlosti pohybu a trvani pohybu pfi klasifikaci silovych

schopnosti.
Druh silové Velikost odporu | Rychlost pohybu Opakovani
schopnosti (trvani) pohybu
Absolutni maximalni mala kratce
Rychla (vybusna) nemaximalni maximalni kratce
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

Zdroj: Dovalil 2009

3.1.2 Z predchozich uvedenych informaci Ize doplnit rozdéleni

dle Dovalila et al. (2009) na silové schopnosti:

* absolutni (maximalni): schopnost spojena s nejvyS§im moznym odporem, mize

byt realizovana pii svalové Cinnosti dynamické (koncentrické nebo excentrické)

nebo statické

* rychlé a vybusné (explozivni): schopnost spojena s prekonavanim nemaximalniho

odporu vysokou az maximalni rychlosti, miZze byt realizovana pifi dynamické

(koncentrické) svalové ¢innosti

» vytrvalostni: schopnost piekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu

v danych podminkach nebo dlouhodob& odpor udrzovat, mlze byt realizovana

pti dynamické nebo statické svalové ¢innosti
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3.1.3 Struktura silovych schopnosti dle Celikovského (1979):

Dynamicko-silové schopnosti

* explozivné — silova schopnost: je schopnost udélit té€lu, jeho ¢astem nebo riznym

predmétim zrychleni podle zadaného ukolu (odrazy, hod diskem, vrh kouli)

* rychlostné — silova schopnost: je schopnost prekonavat odpor s vysokou rychlosti

nebo frekvenci pohybu (skok vysoky, skok na lyzich)

» vwitrvalostné — silova schopnost: je schopnost udrzet intenzitu motorické ¢innosti

pii silové ¢innosti (veslovani, lyzafsky beh)

Staticko-silové schopnosti

* staticko-silova schopnost jednorazova: je schopnost zptisobit deformaci ¢asti téla nebo

rtiznych objektl podle zadan¢ho pohyboveého tkolu (stisk dynamometru)

* staticko-silova schopnost vytrvalostni: je schopnost udrzet télo, jeho Casti nebo rizné
objekty v urcité poloze, napt. shyb na hrazdé (viz Obr. 2)
Obrazek 2 Oblast a faktory silovych schopnosti.

SILOVE SCHOPNOSTI

= T

statické silové schopnosti dynamicke silové schopnosti

[l !

jednordzova f.vytrvalostni f. explozivné-silova f. rychlostné-silova f. vytrvalostné-silova f.

Zdroj: Celikovsky 1990
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3.1.4 Druhy svalovych viaken

Svalova vlakna jsou dvojiho typu a to Cervena pomald svalova vldkna a bila

rychla. Jejich vzajemny pomér je dan geneticky. U normalni ¢eské populace je tento
pomér 50% na 50%.

Mohou se rozdé€lovat na:

Cervend — pomala — oxidativni: ptevazné v aerobnich procesech mohou
podminovat pohybovou ¢innost a nizké intenzité

bila — rychla — glykolyticka: diky nim mizeme vykonavat pohybovou ¢innost
maximalni intenzitou po dobu 10 — 20 sekund

bila — rychla — oxidativni: umoziuji nam podminovat pohybovou c¢innost

submaximalni intenzity po dobu od 20 — 40 sekund az do tfi minut

3.1.5 Metody rozvoje silovych schopnosti

Inventat posilovacich metod podle Choutky (1991):

Metoda maximalnich usili — tézkoatletickd: charakteristickd prekonavanim
nejvysSich odport s velikosti 90-100% maxima, rychlost pohybu je mala, pocet

opakovani v sérii 1-3x, nevede k vétsi svalové hypertrofii, odpocinek 2-3 minuty

Metoda opakovanych usili — rychlostni: odpor 60-80 % maxima, rychlost
provedeni nemaximalni, hmotnost zatéze (bfemene) je submaximalni, pocty
opakovani 8-15x, dlouhodoba aplikace vede k zna¢né svalové hypertrofii,

dochazi ke zlepSeni nervosvalové koordinace, odpocinek 2-3 minuty

Metoda izometricka — staticka: - svalové pusobeni (tlak, tah) proti pevnému
odporu, velikost odporu se stupnuje postupnym zvySovanim volniho usili po
nékolik sekund a poté setrvat v kontrakci 5-12 s, rozvoj statické silové

schopnosti, doba odpoc€inku 2-3 minuty
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Metoda izokineticka: ptedpoklada odpor, ktery je modelovan specialnim
posilovacim zafizenim (Cinky, expandéry, kladky apod.), ménici se odpor
vzhledem k vyvijenému usili, pohyb se provadi co nejrychleji s maximalnim
usilim, rozvoj vybusné silové schopnosti a rychlostni silové schopnosti, jedna

série 6-8 opakovani, celkoveé 5-8 sérii, odpocCinek 2-3 minuty

Metoda excentricka — brzdiva: vnéjsi odpor vyssi nez je danym pohybem mozZno
piekonat, nasilné protazeni kontrahovanych svalli, pohyb segmenti té¢la
vyvolavany nadmaximdlnim odporem (120-150% maxima) je brzdén,
zpomalovan, pocet opakovani 1x, trvani podnétu 2-3 s, rozvoj statické silové

schopnosti, doba odpoc¢inku kolem 3 minut

Metoda rychlostni dynamickd: dominantni charakteristikou je rychlost provedeni
pohybu, 6-12 opakovani, vysokd az maximalni rychlost provedeni pohybu,
odpor 30-60 % maxima, doba cviceni 2-15 s, rychlost béhem cvic¢eni by neméla
klesnout pod 50 % rychlosti t€éhoz pohybu, rozvoj vybusné silové schopnosti

a rychlostni schopnosti

Metoda vytrvalostni: dominujicim parametrem je vysoky pocet opakovani
cvieni s niz§im odporem, tj. 30-40 % maxima, rychlost pohybu nehraje roli,
rozvoj vytrvalostni silové schopnosti, podstatna je doba cvieni, intenzita

a interval odpoc¢inku (v praxi realizovana kruhovym tréninkem)

Metoda razova — plyometricka: metoda podrobnéji popsdna v kapitole

4. Plyometrie na strané 19.

3.1.6 Vyznam silovych schopnosti pro hrace fotbalu

Dle Bauera (1999) je rozvoj silovych schopnosti pro hrace fotbalu dulezity

pro akceleraci a rychlost, pfi sprintu je nejdiilezitéjsi sila Iytkovych svald. Pro razantni

sttelbu, daleké ptihravky a zahrdvani rohovych kopt potiebuje fotbalista silné a rychlé

svaly. Dale se neobejde bez silnych a vypracovanych svalll potfebnych pro hazeni mice.

Diilezité jsou dobie vyvinuté svaly trupu, které slouzi ke hlavickovani, rychlému
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provadeéni technickych klicek a k vedeni osobnich souboji. Fotbalista potiebuje mit
vyvinuté predev§im dynamické silové schopnosti a nejsou mu mnoho platné
vypracované kulturistické svaly. Sila je schopnost svalii pfekondvat odpor proti pohybu

kladeny vlastni vahou téla, protivnikem nebo hmotnosti mice.

3.2 Rychlostni schopnosti

~Rychlostni schopnosti jsou geneticky dany asi z 65 — 80%. Jsou podminény kvalitou
prace nervosvalového systému a to jak na urovni CNS (vzrusivost, drazdivost, souhra
aktivace a i utlumu mozkové kiry) tak i rychlosti a kvalitou prenosu nervovych vzruchu
do svalu, kontrakcni rychlosti i relaxacni rychlostni svalu. Morfologicky je rychlost
podminéna vysokym zastoupenim rychlych FG svalovych vlaken, pro rychlostni
vytrvalost i FOG viaken. Metabolicky je pro klasické rychlostni vykony (do 10 — 15 s)
rozhodujici systém pohotovostnich energetickych zdroju (ATP, CP a prislusné
enzymatické vybaveni), pro rychlostni vytrvalost i uroven anaerobni glykolyzy (vykony
od 30 s do 2 min.) “ (Vinduskova, 2003).

Podle Kouby (1995) je rozhodujici trvani motorické cinnosti. Dle struktury
pohybové ¢innosti rozliSujeme jednoduché elementarni pohyby (Svihy, hmity koncetin),
slozité¢ pohyby lokomo¢ni (b&hy, jizda na kole) i slozit¢ pohyby nelokomo¢ni (rizné
to¢ivé pohyby uplatiiované ve sportovnich hrach). Celikovsky (1990) charakterizuje
rychlost jako schopnost realizovat motorickou ¢innost v co nejkrat$im ¢asovém useku.

LwVelky pocet cinnosti a jejich ruznost z hlediska pohybového i z hlediska
odpovidajicich funkcnich predpokladu odmita pojeti jedné rychlostni schopnosti, ktera
by byla univerzalni a spolecna vsem typiim rychlostnich projevii. Jde o komplex
relativné nezavislych nebo jen malo zavislych dilcich schopnosti, které se projevuji jako
specifické. Tyto schopnosti odpovidaji urcitym typim pohybovych cinnosti
a podminkam, ve kterych se realizuji.* (Kouba, 1995)

3.2.1 Struktura rychlostnich schopnosti dle Kouby (1995):

*  Reakcni rychlostni schopnost — Schopnost odpovidat na dany podnét pohybovou
¢innosti v co nejkrat§im casovém useku. Jednd se o dobu pifenosu signdlu
od receptoru k efektoru. Kritériem pro odhad reak¢ni rychlosti je Casovy interval

(reak¢ni doba). Reakéni rychlost mize ovlivnit fada faktort, jako je napt. doba
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¢ekani na podnét, stupen koncentrace a zaméienost jedince na podnét, stav
trénovanosti a unav. Uroven reak¢éni rychlosti je zavisla na druhu podnétu.

Ty mohou byt: taktilni (dotykové), audialni (zvukoveé), vizualni (zrakove)

» Akcni rychlostni schopnost — Schopnost provadét pohybovou c¢innost
v co nejkrat§im casovém useku. Tato pohybova ¢innost se projevuje u celostnich
a cilen¢ zamétenych pohybovych cCinnosti (béh, plavani). Jednotlivé akéni
rychlostni schopnosti jsou nepfenosné a navzijem nezavislé. Vychazeji
z individualnich zvlastnosti jedince a specifického obsahu kazdé¢ pohybové
¢innosti. Akéni rychlostni schopnost miizeme délit na:

a) akceleracni - dosazeni maximalni rychlosti pohybu (Slapavy zpusob
béhu),

b) frekvencni - rychlost stfiddni kontrakce a svalové skupiny (Svihovy
zpusob béhu, teckovani, dotykani),

c) rychlost se zménou smeéru - rychlost spojend se zménou sméru (sportovni
hry, ¢lunkovy béh, hvézdicovy béh).

Obrazek 3 Znazornéni déleni rychlostnich schopnosti.

RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

/ \

reakéni rychlost akéni pohybova rychlost
jednoducha r. vybérovi r. rychlost jednoduchého  cyklicka-frekvenéni
pohybu lokomoéni rychlost
proti pomalému pohybu sprinterska rychlost

Zdroj: Novosad 2002
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3.2.2 Vyznam rozvoje rychlostnich schopnosti pro hrace
fotbalu

Dle Bauera (1999) je rychlost schopnost hrace rozpoznavat v co nejkratSim case
zmény situace pifi hfe a adekvatné na né reagovat akcemi s nebo bez mice. Hrac
se béhem hry musi soustfedit nejen na pohyby svych spoluhracii, ale 1 protihraci a
mice. Musi pozorné sledovat zmény situaci na hfisti. Ziskdvanim zkuSenosti mize hrac¢
pi1 hie riizné situace piedvidat a ,,Cist* hru. Diky tomu si miize zlepSit rychlost reakei,

ktera je nejvice ovlivnéna dédicné.

3.3 Vytrvalostni schopnosti

LwVytrvalostni schopnosti jsou podminény geneticky asi ze 70%. Charakterizuje
je vysoka hospodarnost obéhového, dychaciho a nervosvalového komplexu.
Morfologicky je vytrvalost podminéna nizkym podilem tukové tkané na celkové télesné
hmotnosti, zbytnenim levé komory srdecni, bohatou kapilarizaci svalu, kde previddaji
pomala SO vidkna. Metabolicky je vytrvalost charakterizovana vysokym maximalnim
aerobnim vykonem a aerobni kapacitou, zvysenymi zasobami glykogenu ve svalech,
snadnéjsi mobilizaci tukovych zdroju 15energie i zvysenou kapacitou prenasecii kysliku,
hemoglobinu a myoglobinu* (Vinduskova, 2003).

Celikovsky (1990) charakterizuje vytrvalostni schopnosti jako pohybové
dovednosti, které se vyrazné mohou podilet na obecné a specidlni pohybové vykonnosti.
Vytrvalost je schopnost provadét opakované pohybové ukony nebo pohybovou ¢innost

submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez sniZeni jeji efektivity.

3.3.1 Struktura vytrvalostnich schopnosti dle Kouby (1995)
a jejich popis dle Havlickové (1991)

Podle mnozstvi zapojenych svalu:

o Lokalni vytrvalostni schopnost — je vymezena cca 30% svalstva téla v pritbé¢hu
pohybové cCinnosti, tato schopnost neklade zvySené ndroky na kapacitu
dychaciho a ob&hového systému, pohyb mulze byt jak ve statickém,

tak dynamickém rezimu.
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o Globalni vytrvalostni schopnost — zatézovany zejména velké svalové skupiny
a ¢innosti jsou celostniho charakteru, intenzita pohybové cinnosti je malé
az stfedni, objem vykonané prace je vzhledem k dob¢ zatizeni veliky, uplatiiuje

se v cviCeni cyklického charakteru.

Podle doby trvani pohybové ¢innosti:

e Rychlostni vytrvalostni schopnost — projevuje se v ¢innostech submaximalni
a maximalni intenzity v délce 15-50 sekund, vyuzivd ATP a CP a anaerobni

glykolyzu s tvorbou laktatu.

e Kratkodoba vytrvalostni schopnost — je vymezena dobou trvani nepfetrzité
pohybové ¢&innosti do 120 sekund, vyuZivd anaerobni glykolyzu s velkou
tvorbou laktdtu, intenzita submaximalni se zavislosti na uroven rychlostni

a vytrvalostni schopnosti.

e Stiednédoba vytrvalostni schopnost — doba trvani 2 az 11 minut, vyuZzivaji
se prevazné glycidy (oxidativni fosforylace) se stfedni tvorbou laktatu, objem

je znacny a intenzita stfedni.

e Dlouhodoba vytrvalostni schopnost — doba trvani 11-60 minut, vyuzivaji
se oxidativné glycidy a lipidy s malou tvorbou laktatu, celkovy objem prace
je veliky a vykon je vazan na funk¢éni kapacitu kardiorespirani soustavy,

morfologické zvlastnosti a metabolické kryti.

Podle typu svalové kontrakce:

e Staticka vytrvalost — je charakterizovana typem svalové kontrakce, izometrickou

¢innosti.

e Dynamickd vytrvalost — je charakteristicka kontrakei izotonickou.
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Podle podilu rychlostni a silové slozky pii pohybové ¢innosti:

e Rychlostni vytrvalost — projevuje se v ¢innostech submaximalni a maximalni
intenzity v délce 15-50 sekund, vyuzivd ATP a CP a anaerobni glykolyzu

s tvorbou laktatu.

o Silova vytrvalost — ptekondvani odporu po relativné dlouhou dobu (az do
odmitnuti), dynamicky reZim pohybu je realizovan proti velkému odporu
s malym poctem opakovani, staticky rezim je realizovan malym odporem
a velkym poctem opakovani.

Obrazek 4 Déleni vytrvalostnich schopnosti.

VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

T TR

lokalnd globalni

/ dynamicka, staticka \

rychlostni silova

silova rychlostni

Zdroj: Celikovsky, 1990
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4 PLYOMETRIE

Plyometrie (z feckého plyos = vice, metros = rozmér, délka) nepatii mezi
inovativni tréninkové metody. Byla pouZzivana uz dfive, v jinych sportovnich odvétvich,
ale nebyla nazyvana plyometrii. Po¢atky plyometrie sahaji do 70. let dvacatého stoleti.
Jako prvni ji zacali pouzivat sportovci v Sovétském svazu a to zejména sovétsti atleti.
V tu dobu nebyla tak popularni, protoze se vétSina odborniki a sportovnich trenéra
domnivala, Ze tato metoda nemd zaddny uCinek a nevede k Zadnému podnétu k ristu
svalové hmoty.

Za zakladatele této tréninkové metody je povazovan rusky védec Jurij
VerchoSanskij, ktery se vénoval vyzkumu plyometrické metody po dlouha Iéta
a prezentoval ji ve svych pracich. Dal§im vyznamnym jménem v oblasti, ktera
se zabyva plyomentrii, je Mel Stiff. Jako spolupracovnik VerchoSanskyho a jihoafricky
trenér (expert v oblasti silového tréninku) povazuje za nejdokonalejsi metodu
plyometrického tréninku tzv. Sokovou metodu. Jde o stimulaci svali, kterd ma
za pri¢inu vyprodukovani co nejvétsi tenze, kterd je u svalli mozna. U toho tréninku je
proto nutné dbat na stav cviencli, protoze je tato metoda ndrocna a vysoce zatézuje
nervovy systém, doporucuje se, aby pracovni objem byl spiSe maly. Je také dilezité
dbat na provedeni cviceni, protoze presnost provedeni cvikli vyznamné ovliviiuje cely

plyometricky trénink a nasledné vysledky tohoto tréninku.

4.1 Metoda plyometricka

V atletice nejcastéji uzivana tréninkova metoda na rozvoj rychlosti oznacovana
také jako rdzova ¢i odrazova metoda. ,,Vyuziva znamého fyzikalniho principu premeény
potenciondlni na kinetickou tim, Ze se nahle meni podminky pro realizaci svalové sily.
Predpokladem k dosazeni vysoké potenciondlni energie svalu, které maji vykonat praci
maximalné rychle, je dosazeni jejich predbézné tonizace. Tu je mozné vyvolat riiznymi
zpusoby* (Voméacka, 1986).

Prostfednictvim plyometrické metody mizeme pozitivné plisobit na schopnost
vyuziti elastické energie protahovaciho reflexu a nejicinnéji stimulovat nervové
faktory, které podminuji rychlost vyvinuti sily. ,.Z hlediska praktické aplikace dané
metody hovorime nejcastéji o nasledujicich cvicenich: horizontalni i vertikalni vyskoky,

vrhy a hody plnym micem ci jinym nacinim, odrazy apod. Plyometricka metoda
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predstavuje specificky druh svalové prace, jejimz vysledkem je zvyseni explozivni silové
schopnosti. Explozivni sila, respektive vybusny vykon (P) souvisi jak se silou, tak i
s rychlosti, protoze je nasobkem sily (F) a rychlosti (v): P = F x v. Je to v podstaté
schopnost svalii vykonat urcity objem prdace za jednotku casu, resp. schopnost vyvinout
velkou silu v co nejkratsim case pri jednotlivem pohybu. Uddva se prevazné ve wattech
(W), popripadé i v kg x m/s. Vybusna sila je enormné diileZita pro atlety v Siroké Skale
prirez rychlych viaken. Proto casto nenachazime u ,,vybusnych* atletu (skokani) tak
vyrazny podil rychlych vidken jako u sprinteru‘* (Cacek et al., 2007).

BéZecka cCinnost hrace fotbalu, ale také vétSina dalSich Cinnosti bez mice 1
s mi¢em zahrnuji cyklus protaZeni — staZeni svald, resp. excentrickou — koncentrickou
kontrakci. Plyometricky trénink Ize proto povazovat za progresivni metodu rozvoje

dynamické a specificky explozivni sily (Psotta et al., 2006).

4.2 Trénink s vyuzitim plyometrické metody

Dle Cacka et al. (2007) by mé&l byt trénink plyometrické jednotky zvolen tak,
aby splioval naroky dané sportovni discipliny. Co je dobré pro jednoho sportovce,
nemusi byt optimalni pro jiného sportovce. Tzv. ,Sokova* tréninkova metoda znacné
zatézuje nervovy systém, musi se dbat na provedeni a pracovni objem. Ten by mé&l byt
spiSe maly. Pfed pldnovanym tréninkem je nutnd pfiprava sportovce (zahiati).
Ptfedevsim se zamétujeme na oblast trupu, a to zejména na zpevnéni svalového korzetu.
Tato oblast je Casto nejslabSim ¢lankem na téle. Hlavné u zacatecnikl. Pti pietizeni
a nedostatecné stabilizaci miize dojit k posuniim a rotacim panve a patere. Piiméfeny
a postupné koncipovany plyometricky trénink neni o nic vice nebezpeny nez jiné
formy tréninku, naopak je dulezitym mezi¢lankem specializované piipravy a adaptace
na vybuSné pohyby reaktivniho charakteru vykonavané pfimo pii sportovnim vykonu.
Cilem tréninku by mélo byt zlepSeni vyuziti reflexit a mechanické potenciondlni energie
pruznosti a tim by se mél zrychlit pohybovy ukon (odraz, zména sméru aj.). Na rychlost

a pruznost pohybu ma také vliv télesnd vaha, a to aktivni ¢1 pasivni (Dovalil, 2002).
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4.3 Neurofyziologické aspekty plyometrického tréninku

4.3.1 Druhy svalové kontrakce

Jestlize chceme vykonat néjaky pohybovy tkon, musime vykonat néjakou
svalovou praci. Ta je vykonavana svalovymi kontrakcemi a to bud’ izometrickou, nebo

dynamickou kontrakeci.

Izometricka kontrakce

Pti této kontrakci se nevykonava pohyb, ale méni se svalovy tonus. To znamena,
7ze pfi této Cinnosti se neméni délka svalu, respektive vzdalenost mezi zaCatkem

a uponem svalu je stejnd, ale sval méni své napéti pti vykonavani dané ¢innosti.

Dynamické kontrakce

Znama také jako izotonicka je svalova prace, ktera vykonava pohyb. U této
svalové kontrakce dochazi ke zméné mezi zacatky a Gpony svald, ale svalové napéti je
béhem cinnosti pfiblizné stejné nebo neménné. Podle zmény délky svalu nemoZno
rozeznat bud’ koncentrickou, nebo excentrickou svalovou kontrakei. Tyto dvé kontrakce
mohou vyvolat bud’ zrychleni, nebo zpomaleni pohybu a v plyometrickém tréninku jsou
nezbytnou soucasti provedeni jednotlivych cviceni.

Vyzkumy potvrzuji, Ze izometrickd kontrakce je ptiblizné o deset procent
siln€j8i nez kontrakce koncentrickda a kontrakce excentrickd je dokonce silngjsi

az o Sedesat procent.

Koncentricka svalova kontrakce

Pti koncentrické kontrakci se svaly zkracuji. Kosterni svaly se mohou zkratit
030 az 50% jejich klidové délky, nékteré vSak aZz o 70%. Primérnd hodnota
pro vSechny kosterni svaly je 57% (Hamill, Knutzen, 2007)

Té&lo pti koncentrické svalové ¢innosti vyviji silu, ktera je mens$i nez izometricka
sila Fmax. vyvinutd pii optimdlni délce svalu. Délka svalu, ktery pracuje, se zkracuje
a proti malému odporu se zvySuje rychlost tohoto zkraceni. Kdyz budeme pracovat
s nulovou zatézi, dosdhneme maximalni rychlosti kontrakce vmax. Rychlost kontrakce

vmax. je charakteristickd pro kazdy sval a zavisi na typu svalovych vldken
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a na architektonickych charakteristikach. Vztah mezi silou a rychlosti kontrakce ukazuje

tento Obr. 5, ktery je upraven dle Brinckmann a kol, 2002.

Obrazek 5 Vztah mezi silou a rychlosti kontrakce.
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Zdroj: Brinckmann a kol. 2002

Maximalni sila miZze byt vyvinuta pii koncentrické svalové cCinnosti
pt1 30% rychlosti a sily maxima (Hamill, Knutzen, 2009).

Pti koncentrické svalové ¢innosti se kond mechanickéd prace E = F (-AL), kde
F je sila a AL zména délky svalu. Kdyz se sval zkracuje, zména délky je zaporna,
a tak mechanické prace je kladna. Mechanicky vykon svalu P je definovan jako prace
za jednotku Casu P = W/t = F (-v), kde v je rychlost kontrakce svalu. Rychlost

je pocitana negativné, kdyz se sval zkracuje a vykon je tak kladny.(Brinckmann, 2000)

Excentricka kontrakce

Protahnout kosterni sval pfi excentrické kontrakci lze pouze pomoci vngjsi sily,
nebo pisobenim kontrakce jiného svalu (antagonistou). Sam od sebe se protahnout
nedd. Ve shodé s vySe uvedenymi rovnicemi jsou prace a vykon pii excentrické
kontrakci negativni. To znamend, Zze svaly energii absorbuji. Energii lze uloZit
ve svalech pomoci vnéjsi sily nebo energie, kterd ma za pfiCinu protazeni svalu
a elastickych elementt. Tato energie se uklada jako deformacni energie, kterou mizeme
vyuzit nasledné pii zkraceni svalu. Moznost takového vyuziti energie ovliviiuje velikost

a rychlost prodlouZeni svalu.
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Byly vypocteny rizné hodnoty sily, kterou mohou riizné svaly vyvinout. Uvadi
se, ze na 1 centimetr Ctverecni tohoto priifezu piipada sila piiblizn€ 25 N (Nigg, Herzog,
1994). To znamena, ze sval o tloustce tuzky mize zvednout zatéz o hmotnosti ptiblizné
800 g. Lytkovy sval s pficnym prifezem asi 80 cm2 muze udrzet silu o velikosti 4000 N
(Chapman, 2009).

Vztah mezi silou a rychlosti pfi excentrické svalové ¢innosti je opacny nez
u ¢innosti koncentrické. Excentricka svalova ¢innost je vyvolana antagonisty, tthovou
silou nebo néjakou jinou vnéjsi silou. V prvnich fazich protahovani svalu, kdy je zatéz
mirné vétSi neZ izometrické maximum, rychlost protahovani a zmény délky
v sarkomerach jsou malé. Kdyz je zatéz asi o 50% vétsi nez izometrické maximum, sval
se prodluzuje velkou rychlosti. Pfi excentrické¢ svalové c¢innosti se napéti zvySuje

s rychlosti prodluZovani svalu (Hamill, Knutzen, 2009).

Obrazek 6 Vztah mezi silou a rychlosti svalové ¢innosti.

sila §

excentricka swvalova cinnost

/ izometricka sila

koncentricka svalova
cinnost

max. rychlost prodlouZeni —=—— rychlost ——= max. rychlost zkraceni

Zdroj: Hamill a kol., 2009

4.3.2 Receptory

Kazdy ¢lovék ma v téle receptory (senzitivni nervova zakonceni), které prenaseji

jednotlivé informace o tom, co se déje kolem 1 uvnitt téla. Zname tyto receptory:

Exteroreceptory —_jsou ulozené ptedevS§im v kGizi a informuji nas o tom, co se d¢je

kolem nas. Reaguji naptiklad na bolestivé podnéty nebo na zménu teploty v okoli téla.
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Proprioreceptory — jsou mikroskopické utvary cCiti ve svalech (svalova vieténka),

Slachach (Slachova téliska) a kloubnich pouzdrech. Ze svalovych vietének vstupuji
nervova vldkna dvojiho typu srozdilnou citlivosti a centrdlni nervovou soustavu
informuji jak o rychlych (fyzickych) zménach délky svalu (pti pohybu), tak 1 0 zménach
dlouhodobych, tonickych (pfi udrzeni urcité polohy). Odpovidajicim podnétem pro oba
typy nervovych zakonceni je protazeni. Pfi protazeni ,nastavené* délky svalového
vieténka dojde ke zvySeni jejich napéti a naopak pii neadekvatnim zkraceni (kontrakci)

se napéti snizuje. (Bursova, Kompenzacni cviceni 2005)

Interoreceptory — tyto receptory piindseji informace z vnitiniho prostiedi (z organti)

Proprioreceptory

Svalové vieténko — pii protazeni svalu hraje velkou roli v kontrakci svalu, kterd

je mimovolnou odpovédi na vnéj$i podnét. Této reakci se fika streCovy reflex.
Protazenim vieténka je vyslan nervovy impuls do michy, kde se tento impuls zpracuje
a je vyslan zpét jako odpovéd’ ve formé svalové kontrakce. Rychlost kontrakce svalu

urcuje silu odpovédi svalového vieténka.

Slachova (Golgiho) téliska (OTO) — jsou uloZena ve §lachach pobliz mista, kde §lacha
ptechazi do svaloviny. Maji vyssi prah draZzdivosti nez svalova vieténka a ochrafiuji sval
pied pietizenim. Podrazdénim se vysle signal do centralni nervové soustavy a odezvou

je nutnost relaxace svalu.

Plyometrické cviky mohou manipulovat s prahem OTO a tak maximalizovat
elastické vlastnosti svalu. Kazdé svalové vldkno je inervovano jednim motorickym
neuronem. Misto, kde nerv inervuje svalové vlakno, se nazyva nervosvalové spojeni
(motorickd nervova ploténka). 25 Motoricky neuron muize inervovat vice svalovych

vlaken, ktera vytvareji jeden celek — motorickou jednotku. (Miinster 2008)

Myoticky reflex
Tento reflex existuje jako ochrana svali pfed natrhnutim ¢i jinym zranénim.
Jinak feceno, kdyz se sval ndhle a extrémné natahne, nervovy systém vysle signal, aby

se sval okamzité stahnul.
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Je soucasti autonomni nervové soustavy, neuvédomujeme si ho, nedokdzeme
ho ovlivnit (jako tfeba srde¢ni tlukot). Myoticky reflex je velice dilezity pro vyskok.
Pochopeni a vyuziti myotického reflexu v nas dokéze objevit ukryté sily a schopnosti.
Ne kazdy vSak dokéze tuto skutecnost pochopit. Plyometrie je jediny druh cviceni, ktery
dokdze tento reflex vyuzit. Kdyz vstiebavate dopad z vyvySen¢ho bodu, svaly jsou
nahle a extrémné natahovdny a zkracovany - toto aktivuje myoticky reflex. (Miinster
2010)

4.3.3 Bioenergetické zajisténi pohybové €innosti

Probihajici procesy (biomechanické a fyziologické) podminiuji svou kvalitou
ziskdvani energie pro pohybovou cinnost. Systémy a zdroje, které se podileji
na bioenergetickém zajiSténi pohybové Cinnosti, se ziskavaji dvéma zplisoby

(mechanismy):

1. Bez ptistupu kysliku
2. Zapftistupu kysliku

Ziskavani energie bez pristupu kysliku

Jde o pohybovou c¢innost s maximalnim nebo téméf maximalnim usilim
(intenzitou) a to v tak kratkém casovém intervalu, ze fotbalista neni schopen dodat
kyslik obsazeny ve vdechovaném vzduchu do svalové tkang, jeho organismus tedy musi
ziskat energii procesy bez jeho ptistupu. (Votik, 2005)

Energie, kterou miizeme ziskat bez ptistupu kysliku, je pro potfebu okamzitou
nebo kratkodobou. Okamzitou se rozumi takova potieba, kterd zajiStuje pohybovou
¢innost v kratkém cCasovém useku vrozmezi mezi 15 — 20 sekund. Toto je
tzv. alaktatovd zona (bioenergeticka zona bez produkce laktatu). Kratkodoba potieba
zajistuje ¢innost, pii které se produkuje laktat tzv. laktatova zona. Jde o pohybovou
¢innost do 2 minut.

Pohybova ¢innost fotbalisty provadéna s maximalni intenzitou je bioenergeticky
zajiStovana ,,okamzitymi zdroji*, St€penim latek bohatych na energii, které jsou ulozeny
ve svalové tkdni (tzv. ATP — adenozintrifosfat a CP — creatinfosfat). Tyto latky
energeticky zajiStuji rozvoj rychlostnich schopnosti a vybusné silové schopnosti.

Zakladni podminkou v tréninku je dodrzet dostatecné dlouhy, asi 6 — 10x delsi interval
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odpocinku nez interval zatiZzeni. V zakovskych kategoriich se jedna o zatiZeni trvajici
pievazné 5 — 10 sekund. Timto zpiisobem jsou energeticky zajiStovany nejen rychlostni,
ale 1 rychlostné-koordinacni cviceni. (Votik, 2005)

Pohybovad Cinnost fotbalisty provadéna stéméf maximdlnim Gsilim
(tzv. submaximalni intenzitou) — cca do 2 minut, je bioenergeticky zajiStovana
,kratkodobymi zdroji, coz znamend St€penim slozeného cukru (tzv. glykogenu).
Uvedena intenzita ¢innosti a jeji délka je charakteristickd pro rychlostné-vytrvalostni
zatizeni Cili rozvoj kratkodobé wvytrvalosti. Pfi pfeméné vySe uvedené¢ho cukru
bez ptistupu kysliku dochazi ke zvySené produkci a koncentraci kyseliny mlécné
(tzv. laktatu) v krvi. Tato latka i vyrazné negativné ovliviiuje uroven herniho vykonu.
Cileny trénink rychlostné vytrvalostniho charakteru se zvySenou tvorbou laktatu neni

vhodny ptedevs§im pro mladsi zdkovskeé kategorie.

Ziskavani energie za ptistupu kysliku
Jedna se o pohybovou c¢innost, ktera je charakteristickd nizkou a stiedni

intenzitou. Jeji bioenergetické zajiStovani probihd za pfistupu kysliku. Pohybova
¢innost této intenzity trva piiblizné od dvou do desitek minut, ale mize mit trvani
nékolika hodin. Tento zplsob tréninku ndm slouZi k rozvoji sttednédobé a dlouhodobé
vytrvalostni schopnosti. Energie pro pohybovou c¢innost nizké a stfedni intenzity
se ziskava preménou slozeného cukru, jednéd-li se o =zatizeni dlouhodobé, velmi

dlouhodobé nad 60 minut energie se ziskava preménou tuku za ptistupu kysliku.

4.4 Metody vyuzitelné v plyometrickych cvi¢enich:
P11 plyometrickych cvicenich miZzeme vyuzit dvé metody a to:
* metodu oddélenych cyklu protazeni — zkraceni svalu, kdy mezi cykly dan¢ho

cviceni je 2-5 zastaveni; pfed kazdou koncentrickou kontrakci dochazi

k excentrickému protazeni svalu (svali), napi. pohyb ze stoje dolli do podiepu
* metodu souvisle napojenych cyklit protaZeni — zkréceni svalu, kdy cykly nejsou

oddélené zastavenim (realizuji se v sérii cykli), napt. 8 skoki vpred s odrazem

stfidavé pravou a levou nohou
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4.4.1 Priklady cvi€eni a jejich varianty vyuzitelné v tréninku
fotbalisti uvedené dle Lysaka (2012):

Se svislym smérem pohybu — v utkani jsou souc¢asti vzdusnych souboji a hry hlavou

ve vyskoku:

*  Maximalni vertikalni vyskok z podiepu odrazem z jedné nebo obou nohou,
se Svihem pazi vzhiru. Diraz na rychlé snizeni tézisté téla do podiepu
pted vyskokem. Varianty:

a) bez Svihu pazi — paze v bok, ruce v tyl nebo s drzenim lehké tyce
na ramenech;

b) dva az tii opakované vyskoky - po dopadu kratké zastaveni v podiepu;

c) opakované vyskoky odrazem z obou nohou - odrazy okamzité
po dopadu.

» Vertikalni vyskok odrazem z jedné nebo obou nohou se skréenim nohy, resp.
nohou k hrudniku v druhé fazi vyskoku. Skréeni nohou doprovodit objetim
rukama v urovni kolen.

*  Opakované poskoky vzhuru odrazem z obou nohou s dirazem na praci
v hlezennim kloubu (plantarni flexe). Po dopadu okamzité dalsi odraz.

»  Opakovaneé vyskoky s dosahovanim pazi ve vzpazeni na visici predmét. Odrazy
okamzité po dopadu.

*  Opakovaneé vyskoky z podrepu — jedna noha vptfed. Ve vychozi pozici skréeni
v kolennim a kycelnim kloubu piiblizné 90° - vyskok se zapojenim nebo
bez zapojeni pazi, dopad do stejné¢ vychozi pozice, okamzity odraz do dalSiho
vyskoku. Varianta: vzdy s vyménou pozic nohou v pribéhu vyskoku, tj. dopad
a nasledny odraz z podiepu sttidaveé s pravou a levou nohou vpted.

*  Vyskoky odrazem obéma nohama na bednu o vySce 20-100 cm v celném
postaveni k bedn¢ s naslednym odskokem zpét na zem. Varianty:

a) bez zapojeni prace pazi - ruce v tyl;

b) vyskoky v bo¢nim postaveni.
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S vodorovnym a soucasné svislym smérem - dilezity rozvoj explozivni sily,

%

dominantni pohybovou strukturou vykonu hrace fotbalu. Tento rozvoj explozivni sily

dolnich koncetin podporuje zplsobilost hra¢e pro bézecky sprint véetné béhu

se zménami sméru;

Skok z mista vpred odrazem z jedné nohy nebo z obou nohou. Po dopadu
do vychozi pozice kratké zastaveni (odpocCinek). Snizeni tézisté téla pohybem
dolti do podiepu pied odrazem musi byt kratké a rychle provedené. Varianty:
a) opakované skoky a odrazy vpied okamzité po dopadu, tj. bez zastaveni;
b) pii skocich odrazem z jedné nohy dvé varianty — odraz z pravé nohy —
dopad a nasledny odraz z levé nohy atd., nebo odrazy vzdy ze stejné
nohy.
Preskoky z podrepu pres nizké prekazky umisténé ve stejném smeru. Varianta:
pteskoky pres rtizné vysoké prekazky. Dlraz na flexi (ohnuti) v kolennim
a kycelnim kloubu. Po dopadu do vychozi pozice kratké zastaveni (odpocinek).
Preskoky odrazem z obou nohou pres dvé vyssi prekazky (vysoké 50-65 cm),
odraz pro druhy skok okamzité po dopadu.

Skoky vzad - odraz z jedné nohy vzhiru s dopadem na druhou nohu, opakovang.

S bo¢nim soucasné svislym smérem pohybu

Poskoky stranou vpravo - vilevo - vpravo atd. odrazem vzdy z jedné nebo z obou
nohou, maximalni rychlost provadéni. Vzdalenost poskokli 15-90 cm vymezené
kuzely. Varianty:

a) se zvyraznénou vertikalni slozkou — poskoky stranou ptes mi¢ nizkou

lavicku, nizky kuzel,

b) pieskoky ve shodném bo¢nim sméru pies nékolik prekazek v fadé.
Opakované skoky v Sikmém sméru odrazem z obou nohou, odraz vzdy okamzité
po dopadu, vzdélenost piekdzek v Sikmém sméru 45-60 cm. Varianta: odrazy

stfidaveé z pravé a levé nohy pies mice rozmisténé v Sikmych smérech.
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*  Opakované odrazy vidy ze stejné nohy nebo stridavé z pravé a levé vzhiru
avpred se zdvihem kolene druhé Svihové nohy (jako pii skipinku, uhel

v ky€elnim kloubu 90°).

Intervaly odpocinku a intenzitu zatizeni lze uzit rizné, zdlezi na velikosti sily,
kterou je tteba vyvinout pii brzdivych excentrickych a koncentrickych kontrakcich.
Od rychlosti a sméru pohybu tézisté¢ téla se odviji ndroky na produkci svalové sily
v danych cviCenich, kde pohybem prekondvame pisobici gravitaci. Napi. cviceni
s odrazem z jedné nohy opiené o bednu vyzaduje mensi produkci sily ve srovnani
se cvi¢enim odrazy ze strany na stranu. Interval zatizeni 2-10 cykld (protazeni zkraceni
svalll) pii 1-5 sériich byva pomér zatizeni:odpocCinku 1:10 a niz$i (1:12) obvykle to byva
2-4 minuty. Pii metod¢ oddélenych cykli protaZzeni zkraceni je doba odpocinku
(zastaveni) mezi jednotlivymi cykly 1-5 sekund. Pro to, aby svaly mohly pracovat

na maximum nebo v maximalni intenzit¢, je nutné dostateCné zotaveni mezi sériemi

(interval odpoc¢inku) 2-4 minuty. (Psotta et al., 2006).

29



5 CiL, UKOLY PRACE, HYPOTEZY

5.1 Cil prace

Cilem této prace je zjistit, zda bude mit zafazeni plyometrickych cviceni
v zimnim piipravném obdobi mladych fotbalisti za nasledek zlepSeni jejich motorické
vykonnosti v oblasti explozivnich silovych schopnosti béhem sedmitydenniho cyklu,

¢1 nikoliv.

5.2 Ukoly prace

Na zaklad¢ svého cile jsem si stanovil dané tkoly prace:
a) Vybér tymi, které hraji stejnou soutéz
b) Zvolit testy do testové baterie
c) Vytvortit tréninkovy plan
d) Otestovat oba tymy
e) Zpracovat ziskana data pomoci statistickych prostredkti

f) Vyhodnotit vyzkum na zdklad¢ vyzkoumanych dat

5.3 Hypotézy

Hypotéza 1: Piedpokladdme, Ze skupina, kterd bude vyuzivat plyometricka cviceni
v tréninkovém procesu, dosdhne vétsitho zlepSeni motorickych schopnosti v oblasti
explozivni sily ve vysledném testovani, neZ skupina stejné starych fotbalistd, ktera

v zimni piipravé nezatradila plyometrickou metodu do télesnych cviceni.

Hypotéza 2: U vSech hracl, v jejichz tréninkovém procesu budou cilené zavedena
plyometricka cviceni, dojde ke zlepSeni jejich motorickych dovednosti v oblasti

explozivni sily dolnich koncetin v kazdé¢ disciplin€ ve vystupnim testovani.

5.4 Vyzkumna otazka

Povede aplikace plyometrickych cvi¢enich ke zlepSeni motorickych schopnosti
v oblasti explozivni sily u sledovaného souboru na konci tréninkového cyklu a dosdhne
sledovany soubor tim lepSich vysledkii, nez druhy sledovany soubor, ktery do svého

tréninkového procesu nezatadil plyometricka cvi¢eni?
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6 METODA VYZKUMU

6.1 Priprava a organizace prace

Hlavnim tkolem prace bylo provést vstupni testovani na zacatku zimni piipravy
a vystupni testovani na konci 7tydenniho cyklu vtomto obdobi, ve kterém jedno
z druzstev zafazovalo do tréninkového cyklu plyometricka cviCeni zaméfend
na explozivni silu dolnich koncetin ve dvou tréninkovych jednotkach v tydnu. Druhé
druzstvo cilena plyometrickd cviceni na vybusnost v tréninkovém cyklu neméla.

Vzhledem k obdobi (leden, unor, bfezen) a k podminkdm bylo testovani
provadéno v hale, kde pfevazné byly vedeny 1 tréninkové jednotky. Pro vyzkum byly
vybrany dvé kategorie mladsich zaka (8-12 let), které plisobi ve stejné soutézi. Trenér,
realizacni tym a hraci byli obezndmeni s testovanim a plyometrickou metodou. Hréaci
a jejich zakonni zastupci udélili svlij souhlas se zvefejiiovanim a vyhodnocenim
vysledkd.

Hraci v tomto v€ku nemayji jesté ukonceny svij télesny vyvoj, ale jsou dobie
piipraveni a maji dobré silové piedpoklady pro provadéni plyometrickych cviceni.
Zakladem bylo vysvétlit hra¢im techniku provedeni danych plyometrickych cvik,
zékonitosti mezi intervaly zatizeni a odpocinku a v Cem spociva pfinos plyometrické

metody. Dale byli pouceni o tom, jak pfedejit moznym zranénim.
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6.2 Charakteristika zkoumanych vybéru

V rdmci vyzkumu byla vybrdna dvé fotbalova druzstva hrajici stejnou soutéz,
kategorie mladsich zaki, a to muzstvo SK Touzim a FK Zlutice. Muzstva piisobi
v krajském pieboru. Tym FK Zlutice je na druhém misté s tficeti body a druZstvo
SK Touzim je na misté tfetim s dvaceti sedmi body. Z obou tymii bylo vybrdno
10 hract, kteti proSli tvodnim testovacim méfenim, specidlnim tréninkem a kone¢nym

vyhodnocenim.

Tabulka 2 Skladby hra¢t SK Touzimi a FK Zlutice.

Testovany objekt’ SK TouZim FK Zlutice
TO 1 HoSek Hanzlicek
TO 2 Stika Rapant
TO 3 Samberger Dugel
TO 4 Struhar Stérba
TO 5 Surma Elias
TO 6 Hosnédl Bok
TO 7 Kott Vesely
TO 8 Lim Krmela
TO9 Prenosil Hlinak
TO 10 Nepras Pasek

Zdroj: vlastni prace autora

' Déle jen TO.
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7 MERENI DAT

7.1 Testy uzité v testové baterii

K otestovani motorické vykonnosti byly pozity Ctyfi testy. Prvni byl ¢lunkovy béh

na 4x10 metri, dale pak skok daleky odrazem snoZmo, béh na 20 metrl a poslednim byl

troj skok snozmo. Na skoky méli probandi dva pokusy a na béhy pouze jeden. Jako

pomiicky byly pouzity stopky, pasmo a pomocna ty¢ (jako pravitko) pti méfeni skokd,

plné¢ mice k Clunkovému béhu na 4x10 metrti. Tato testova baterie byla vybrana

z testové baterie v Unifittestu (6-60), jejiz soucasti je také index télesné hmotnosti

(BMI), ktery je ale dopliujicim ukazatelem a v testovani nebyl pouzit. V testové baterii

Unifittest (6-60) je zvolen silovy test sed leh, misto kterého byl zvolen do testovani test

odrazové sily trojskok z mista sounoZ. Dale vzhledem k véku testovanych objektl

a podminkam byl zvolen béh na 20 metrii ze tfi moznych variant testu. Tento testovy

systém je vhodny jak pro mladez, tak 1 pro dospélg.

Skok daleky odrazem sounoZz: dle M¢koty a Blahuse (1983), hrac¢ se postavi
za odrazovou €aru. Z mirného stoje rozkro¢ného s chodidly u sebe podiepne
s mirnym predklonem, provadi odrazem snoZzmo skok daleky se soucasnym
Svihem pazi vpifed. TO se snaZi doskoCit co nejdale. Za neplatny pokus
se povazuje nespravné provedeni, kdyz TO poskoci pfed odrazem, doskoci
na vys$i nebo niz8i podlozku, pii piesazeni odrazové cary. MéEfi se s piesnosti

na 1 centimetr.

Clunkovy béh 4x10 metrii s obihanim a dotykem met: dle M&koty a Blahuse
(1983) a Kovare a M¢ckoty (1993), TO stoji na jedné strané¢ bud’ vpravo, nebo
vlevo od startovni ¢ary a na povel vybiha k meté (plnému mici) ve vzdalenosti
10 metrii, obihd ji ze strany, kterou si vybral, a vraci se ke startovni meté.
Tu obihd tak, aby probéhnutd draha mezi druhym a tfetim usekem tvofila
osmicku. Na konci tietiho a ¢tvrtého tseku se TO dotykd met rukou. Mety (plné
mice vnaSem piipad€) jsou vysoké nejvySe 20 centimetrli a jsou soucasti
desetimetrového useku. Bézi se jeden pokus s piesnosti na 0,1 sekundy.

Za neplatny pokus se pocita, kdyz TO vyb¢hne ze startovaci ¢ary diive, nez je

33



mu dan povel ke startu, kdyZ TO nestojyi za startovaci ¢arou nebo kdyz

TO nebézi danou trasu ve spravném provedeni a podle pokyni.

e Béh na 20 metri: TO se postavi na startovni ¢aru a na signal (hvizd pistaly)
startuje. Startuje se z polovysokého startu a danou trasu se snazi probéhnout
v co nejkrat§im Case. Za platny pokus je pocitan ten, kdy TO nevystartuje diive,

nez zazni signal a za¢ina béh za startovni carou.

e 3 skok s odrazem sounoz: TO se postavi za odrazovou c¢aru tak, ze chodidla
jsou v rovnob&ézném postaveni. Po zaujmuti zédkladniho postaveni TO zahd;i
pokus odrazem sounoz a po doskoku prvniho skoku navazuje plynule na dalsi
skoky. U kazdého skoku musi byt odraz i dopad souCasné¢ na obé nohy.
Za neplatny pokus se pocita ten, kdy se TO dotyka ¢asti nohy odrazové Cary,
tedy pieSlapuje nebo zastavuje se mezi skoky, neodrazi se soucasné z obou
chodidel a po poslednim doskoku dopadne na podlahu jinou casti téla diive nez

chodidly.

7.2 Casovy harmonogram vyzkumu

M¢éfeni u obou tymi probéhla vrozmezi sedmi tydn. Vstupni testovani
probéhlo na zacatku zimniho ptipravného obdobi v lednu 2014. Oba dva tymy byly
métfeny ve stejny den 21. ledna. V ptipravé SK Touzim byly provadény specidlni
tréninkové jednotky zaméfené na plyometricka cvideni. Tym FK Zlutice nemél
stanoveny pldn na trénovani této metody. Vystupni testovani bylo provedeno
11. 3. 2014 u tymu FK Zlutic a tym SK Touzim byl méfen 14. 3. 2014 v ten samy tyden
jako druhy tym.

7.3 Nastaveni tréninkové jednotky

Pti nastaveni mikrocyklu (tréninkové jednotky — dale jen TJ) byl bran v ivahu
piedevsim vk hraci, jejich motorické dovednosti a télesna zdatnost. Postupovalo se dle

dostupnych informaci, viz kapitola 4. Plyometrie.
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Tym SK Touzim, ktery byl pod mym vedenim, trénoval dvakrat tydné
a to v utery a patek. V rdmci jarnich prazdnin méli hraci tyden volno, stejné tak 1 hraci
FK Zlutice. TJ trvala 60-90 minut. Rozdéleni tréninkové jednotky bylo do &ty &asti
(Gvodni, prapravnd, hlavni a zdvérecnd), s tim ze v hlavni ¢asti byla zafazena cviCeni
na rozvoj explozivni sily. Po téchto cvi¢enich pokracoval trénink podle stanovené¢ho
planu. V zavére¢né Casti se hraci uvolnili vyklusem a dikladné se protdhli s pomoci

statického strec¢inku.

Uvodni ¢ast zahrnovala seznameni s tréninkovou jednotkou, jejim obsahem a cili. Dale

byla hodnocena piedchozi TJ a hrac¢i byli motivovani do nasledujicich ¢asti tréninku.

Priupravna ¢ast zahrnovala prvky bézecké abecedy, které jsou specifické

pro plyometrické cviceni.

« Skiping

» Zakopavani

« Lifting

* Fixovan¢ kolena

* Boc¢ni poskoky

» QOdrazy do dalky ze Spicek nohou z pravé na levou

* QOdrazy do vysky ze $picek nohou z pravé na levou

Hlavni ¢ast byla upravena vzhledem k specifice plyometrického tréninku. Na zacatku
hlavni ¢asti byla zafazena Ctyfi plyometricka cviceni, kterda byla vyuzivana timto
zpusobem v kazdé tréninkové jednotce po dobu sedmitydenniho cyklu. Cvi€eni

zatazena do hlavni ¢asti:

*  Preskoky pres svihadlo — doba zatizeni 20 sekund, 3 série, odpocinek mezi
sériemi 2 minuty, prvni série sounoz, druha po pravé noze a tteti po levé.

»  Preskoky pres nizké i vysoké prekazky — prvni ptekazka vysokd (40 cm)
a za ni ve vzdalenosti jednoho metru nizkd ptekdzka (15 cm), vzdalenost mezi
nizkou a dal$i vysokou pifekdzkou byla o polovinu krat$i (pil metru v nasem
piipad€), takto bylo postaveno celkem Sest piekdzek (3 vysoké a 3 nizke),

po doskoku posledni prekazky ndsledovalo kratké zrychleni k meté
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ve vzdalenosti Ctyf metrl, doba zatizeni cca 10 sekund, 3 série (1. série sounoz,
2. pravym bokem, 3. levym bokem) odpocinek mezi sériemi 2 minuty.

»  Preskoky vysokych prekazek (40 cm) — bylo postaveno 6 vysokych piekazek ve
vzdalenosti pil metru a za nimi po doskoku nasledovalo kratké zrychleni
do vzdalenosti 4 metrii, doba zatizeni cca do 10 sekund, 3 série (1. série sounoz,

2. pravym bokem, 3. levym bokem), odpo€inek mezi sériemi 2 minuty.

»  Preskoky nizkych prekadzek (15 cm) ve tvaru ctverce — byly postaveny Ctyfi nizké
piekazky ve tvaru Ctverce a za nimi byl ¢tyfmetrovy usek pro zrychleni,
ptes prekazky se skakalo sounoz, zacalo se skakat vied, pak bokem pies dalSi
ptekazku (vpravo nebo vlevo) a to samé na druhou stranu, po poslednim skoku
vpred nasleduje usek pro zrychleni, doba zatizeni do 10 sekund, 3 série,

odpocinek mezi sériemi 2 minuty.

Doba odpocinku mezi jednotlivymi sériemi byla 2 minuty a doba odpocinku
pti pfechodu z jednotlivych cviceni byla 3 minuty. Celkové cvi€eni trvala cca 30-32
minut 1 s dobou odpocinku mezi pfechodem do dal§iho pribéhu tréninkové jednotky,
ktera pokracovala podle stanovené¢ho planu. V cviCeni vyuzivime metodu souvisle
napojenych cykli protaZzeni — zkraceni svalu tzn., Ze tyto cviky nejsou oddélené
zastavenim (pauzou) a je realizovano sérii napojenych cykli (Psota et al., 2006).

Zavéretna cast byla zamétena na zklidnéni hrac¢t a uvolnéni. Uvolnéni probihalo
pomoci vyklusu a nasledného zavére¢ného protaZeni, mezitim hraci dostavali pribézné

informace ohledné organizace a nadchazejicich pland.

7.4 Pouzité statistické metody

Statistické metody pouzité pti nasledném zjistovani:
e minimdlni a maximalni hodnoty — ukazuji nejleps§i a nejhors$i vysledky
za druzstvo u dané discipliny ( Xmin, Xmax)
e aritmeticky primér — ukazuje primérnou hodnotu vysledki tymu pii dané
disciplin€ (x)
e smérodatna odchylka — vypovida o tom, jak je muzstvo vyrovnané, ¢im vétsi

odchylka, tim mensi vyrovnanost (s)
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8 VYSLEDKY A DISKUZE

Zde budou predstaveny tabulky s vysledky jednotlivych druZstev. Dale jsou
uvedeny tabulky obsahujici dvé discipliny, u kterych se srovnavaji vysledky
ze vstupniho a vystupniho méfeni, minimalni a maximalni dosazené hodnoty, srovnani
jestli nastalo zlepSeni, priimérnou hodnotu a smérodatnou odchylku. Déle v této kapitole
budou grafy, které znazoriuji vysledky z jednotlivych disciplin obou druzstev, jak
ze vstupniho, tak 1 z vystupniho testovani a je mozno oba soubory porovnat 1 graficky.

Naméiené vysledky byly vyrazné rozdilné. Vysvétluji to tim, e hragi FK Zlutice
méli skoro ve vSech ptipadech horsi vysledky nez hra¢i SK Touzim. Divod vidim
vtom, ze hra¢i Touzimi maji veétsi vySkovy pramér, vétSina jedenactiletych
a dvanactiletych hradt zistala v této kategorii na rozdil od druzstva Zlutic, kde takto
stafi hraci opustili muzstvo a postoupili do vySs$i kategorie nebo S$li hostovat
¢i prestoupili do jiného kvalitnéjSiho celku. Pfi vstupnim testovani bylo vidét u obou
celki slabé soustfedéni se na vysledky a Spatnd ptipravenost na plnéni testovani, 1 kdyz
o tom byli hrac¢i od svych trenéri dostatecné informovani. Svou roli v tom také sehréalo
technicky Spatné provedeni disciplin, které si vysvétluji nedostatecnym soustfedénim,
které jiz zmitlujeme. V tabulkdch jsou uvadény vysledky skokti v metrech a vysledky

béhu v sekundach.
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Tabulka 3 Porovnani maximdlnich a minimélnich vysledki dosaZenych pii vstupnim
testovani u hra¢t SK Touzimi a FK Zlutice na za¢atku tréninkového obdobi. Skoky

v metrech a b&hy v sekundach.?

SK Touzim FK Zlutice

skok z 3 3

mista 4x10 m | skok | béh 20 m | skok z mista | 4x10 m | skok | béh 20 m
TO 1 1,73 12,2 4,9 4,9 1,6 12,7| 4,65 4,3
TO 2 1,64 12,5 5,2 4,5 1,31 12,8 4,2 4,7
TO3 1,5 12,6 4,46 49 1,23 13,5 4 5
TO4 1,6 12,2 5,12 4,6 1,77 11,7| 5,39 4,1
TO5 1,52 11,7 4,73 4,5 1,2 13,7 3,75 5,4
TO 6 1,54 12,8 4,97 4,7 1,47 10,2| 4,67 4,2
TO7 1,55 12,3| 4,55 4,8 1,35 12,5 4,38 4,3
TO8 1,72 11,7| 5,48 4,5 1,46 12| 4,35 4,5
TO9 1,72 11,8 5,56 4,4 1,52 11,5| 4,84 4,3
TO 10 1,55 12,6 4,85 4,8 1,46 11,7| 4,78 4,7

Zdroj: vlastni prace autora

Tabulka 4 Porovnani maximalnich a minimalnich vysledkii dosazenych pfi vystupnim
testovani hraét SK Touzim a FK Zlutice na konci tréninkového obdobi. Skoky

v metrech a béhy v sekundéch.

SK Touzim FK Zlutice

skok z 3 3

mista 4x10 m | skok | béh 20 m | skok z mista [ 4x10 m | skok | béh 20 m
TO1 1,85 11,4| 5,05 4 1,35 12,6 4,32 4,6
TO2 1,88 13| 5,39 4,2 1,35 12,8| 4,22 4,5
TO3 1,6 12,8 5,01 4,4 1,18 13,3 4 5
TO4 1,69 11,3| 5,19 4 1,7 11,8| 5,35 4,2
TO5 1,56 11,9 5 3,8 1,17 13,8 3,82 51
TO 6 1,52 12,1 5,25 4 1,4 11| 4,35 3,8
TO7 1,7 12,2| 5,08 4,1 1,3 12,3| 3,95 4,4
TO8 1,84 11,3| 5,68 4 1,35 11,9 4,45 3,9
TO9 1,75 12| 5,63 4,2 1,55 11,6| 4,85 4,4
TO 10 1,59 12,4 5,27 4,4 1,42 11,7 4,7 4,4

Zdroj: vlastni prace autora

2 Vysledky skokii jsou uvedeny v metrech, vysledky béhii v sekunddch.
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8.1 Porovnani vysledku

Tabulka 5 Porovnani vysledki SK Touzim ve skoku do délky a trojskoku.

SK Touzim
skok z mista (m) Trojskok (m)
pred po zlepseni pred po zlepseni
TO 1 1,73 1,85 0,12 4,90 5,05 0,15
TO 2 1,64 1,88 0,24 5,20 5,39 0,19
TO 3 1,50 1,60 0,10 4,46 5,01 0,55
TO 4 1,60 1,69 0,09 5,12 5,19 0,07
TO5 1,52 1,56 0,04 4,73 5,00 0,27
TO 6 1,54 1,52 ne 4,97 5,25 0,28
TO 7 1,55 1,70 0,15 4,55 5,08 0,53
TO 8 1,72 1,84 0,12 5,48 5,68 0,20
TO9 1,72 1,75 0,03 5,56 5,63 0,07
TO 10 1,55 1,59 0,04 4,85 5,27 0,42
X 1,61 1,70 4,98 5,26
s 0,09 0,13 0,36 0,25
Xmax 1,73 1,88 5,56 5,68
Xmin 1,50 1,52 4,46 5,00

Zdroj: vlastni prace autora

Z namétenych vysledkli miizeme usoudit, Ze u tymu SK TouZzim doslo u vSech
hraci k zlepseni jejich vysledki ve skoku a trojskoku, jen hrac TO6 se nezlepsil
ve skoku do dalky, nicméné jeho vysledek v této discipliné nepovazujeme za vyrazné
zhorSeni.
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Tabulka 6 Porovnani vysledkt tymu FK Zlutice ve skoku do dalky a trojskoku.

FK Zlutice
skok z mista (m) trojskok (m)
pred po zlepseni pred po zlepseni
TO 1 1,60 1,35 ne 4,65 4,32 ne
TO 2 1,31 1,35 0,04 4,20 4,22 0,02
TO 3 1,23 1,18 ne 4,00 4,00 0,00
TO4 1,77 1,70 ne 5,39 5,35 ne
TO5 1,20 1,17 ne 3,75 3,82 0,07
TO 6 1,47 1,40 ne 4,67 4,35 ne
TO 7 1,35 1,30 ne 4,38 3,95 ne
TO 8 1,46 1,35 ne 4,35 4,45 0,10
TO9 1,52 1,55 0,03 484 4,85 0,01
TO 10 1,46 1,42 ne 4,78 4,70 ne
X 1,44 1,38 4,50 4,40
s 0,17 0,16 0,47 0,46
Xy 1,77 1,70 5,39 5,35
Xmin 1,20 1,17 3,75 3,82

Zdroj: vlastni prace autora

Z vysledkl je zfejmé, ze vétSina hracl na konci tréninkového obdobi nedosahla
lepSich vysledkii. ZlepSeni je vidét pouze u TO2 a TO9 ve skoku do dalky a u TO2,
TOS, TO8 a TO9 v trojskoku.
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Obrazek 7 Grafické zndzornéni vstupnich a vystupnich vysledkli obou tymi ve skoku
do dalky z mista.

Skok z mista
mL,90
1,80 + L TOUZIM
1,70 + PRED
1,60 + M TOUZIM PO
1,50 +
1,40 + LI ZLUTICE
1,30 , PRED
1,20 + ZLUTICE PO
1,10 +
1,00 =% . - .
TO1 TO2 TO3 TO4 TO5 TO6 TO7 TO8 TO9 TO10

Zdroj: vlastni prace autora

Obrazek 8 Grafické znazornéni vstupnich a vystupnich vysledki obou tymut

v trojskoku.
Trojskok
5,70
550 +
530 -+ | L TOUZIM
510 + PRED
4,90 -+ M TOUZIM PO
4,70 —+
450 1 | 1 ZLUTICE
430 T . PRED
4,10 + 5
ZLUTICE PO
3,90 +
3,70 +
3,50 -
TO1 TO2 TO3 TO4 TO5 TO6 TO7 TO8 TO9 TO10

Zdroj: vlastni prace autora

Z téchto grafickych znazornéni je patrné, ze hrag¢i FK Zlutice nedosahovali

takovych vysledkt v testovani jako hraci SK Touzim.
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Tabulka 7 Porovnani vysledkl ze vstupniho a vystupniho testovani u tymu SK Touzim

v Clunkovém béhu na 4x10 metra a béhu na 20 metru.

SK Touzim
4x10m (s) béh 20m (s)
pred po zlepseni pred po |zlepSeni

TO1 12,2 11,4 0,8 4,9 4 0,9
TO 2 12,5 13 ne 4,5 4,2 0,3
TO3 12,6 12,8 ne 4,9 4,4 0,5
TO4 12,2 11,3 0,9 4,6 4 0,6
TO5 11,7 11,9 ne 4,5 3,8 0,7
TO6 12,8 12,1 0,7 4,7 4 0,7
TO7 12,3 12,2 0,1 4,8 4,1 0,7
TO 8 11,7 11,3 0,4 4,5 4 0,5
TO9 11,8 12 ne 4,4 4,2 0,2
TO 10 12,6 12,4 0,2 4,8 4,4 0,4

X 12,2 12 4,7 4,1

s 04 0,6 0,2 0,2

Xmax 12,8 13 4,9 44

Xmin 11,7 11,3 44 3,8

Zdroj: vlastni prace autora

Z vysledkli mtizeme vidét, Ze se vice jak polovina hraci zlepsila v clunkovém
béhu na 4x10 metra, konkrétné TO 1, TO 4, TO 6, TO 7 TO 8 a TO 10, ostatni hraci
se v této disciplin€ nezlepsili. V druhé discipling, béhu na 20 metrt, se zlepsili vSichni
hragi.
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Tabulka 8 Porovnani vysledkil ze vstupniho a vystupniho testovani u tymu FK Zlutice

v ¢lunkovém béhu na 4x10 metru a behu na 20 metru.

FK Zlutice
4x10m béh na 20m
pred po zlepseni pred po zlepseni

TO 1 12,7 12,6 0,1 4,3 4,6 ne
TO 2 12,8 12,8 ne 4,7 4,5 0,2
TO3 13,5 13,3 0,2 5 5 ne
TO4 11,7 11,8 ne 4,1 4,2 ne
TO5 13,7 13,8 ne 5,4 51 0,3
TO6 10,2 11 ne 4,2 3,8 0,4
TO7 12,5 12,3 0,2 43 4,4 ne
TO 8 12 11,9 0,1 4,5 3,9 0,6
TO9 11,5 11,6 ne 4,3 4,4 ne
TO 10 11,7 11,7 ne 4,7 4,4 0,3

X 12,2 12,3 4,6 4,4

s 1,0 0,9 0,4 0,4

X 13,7 13,8 5,4 51

XA 10,2 11 4,1 3,8

Zdroj: vlastni prace autora

Vysledky ukazuji, ze z tymu FK Zlutice doglo ke zlep3eni jen u &tyf hraca
v Clunkovém béhu a to u TO1, TO3, TO7 a TOS. V behu na 20 metra doslo k zlepSeni
uTO2, TOS, TO6, TO8 a TO10.
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Obrazek 9 Grafické znazornéni vstupnich a vystupnich vysledki obou tymu

v ¢lunkovém béhu na 4x10 metra.

s 13,80
13,60
13,40
13,20
13,00
12,80
12,60
12,40
12,20
12,00
11,80
11,60
11,40
11,20
11,00
10,80
10,60
10,40
10,20
10,00

Clunkovy béh 4x10m

. L4 TOUZIM PRED

M TOUZIM PO

L ZLUTICE PRED

L4 ZLUTICE PO

TO1 TO2 TO3 TO4 TO5 TO6 TO7 TO8 TO9 TO10

Zdroj: vlastni prdace autora

Obrazek 10 Grafické zndzornéni vstupnich a vystupnich vysledkti obou tymti v béhu

na 20 metru.
Béhna20m
s 540
530 +
5,20 +
5,10 + 4
5,00 + « .
490 -+ TOUZIM PRED
4,80 +
4,70 + .
4,60 + B TOUZIM PO
4,50 +
4,40 +
4,30 | Y B
pEral | ZLUTICE PRED
4,10 +
‘3‘;88 1 ZLUTICE PO
3,80 + 4
3,70 +
3,60 +
3,50 -+
TO1 TO2 TO3 TO4 TO5 TO6 TO7 TO8 TO9 TO10

Zdroj: vlastni prdace autora
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Obrazek 11 Porovnani zmén priméri obou druZstev ve skoku z mista a trojskoku

ze vstupniho a vystupniho testovani. Hodnoty jsou uvedeny v metrech.

Znazornéni zmén aritmetickych pramérut v jednotlivych
m 550 disciplinach
5,00 — o
4,50
4,00
3,50
3,00
2,50
2,00
1,50 - A ®
1,00 . .
pred po
== SK TOUZIM - TROJSKOK =@—SK TOUZIM - SKOK Z MISTA
FK ZLUTICE - SKOK Z MISTA FK ZLUTICE - TROJSKOK

Zdroj: vlastni prace autora

Obrazek 12 Porovnani zmén priméra obou druzstev v ¢lunkovém behu na 4x10 metri
abchu na 20 metri ze vstupniho a vystupniho testovani. Hodnoty jsou uvedeny

v sekundach.

Znazornéni zmén aritmetickych pramért v jednotlivych
disciplinach
s 12,5

11,8 )
11,0
10,3
9,5
8,8
8,0
7.3
6,5
5,8
a3 — ‘

) —m
3,5 T T 1

pred po
== SK TOUZIM - BEH NA 20 M =@—SK TouZiM - CLUNKOVY BEH 4Xx10 m
FK ZLUTICE - CLUNKOVY BEH NA 4x10 M FK ZLUTICE - BEH NA 20 M

Zdroj: vlastni prace autora

Z obr. 12 a 13 mizeme vidét zlepSeni priméru ve skoku z mista a trojskoku
a zlepSeni rychlosti priméru v béhu na 20 metrd a v ¢lunkovém b&hu na 4x10 metrh
u tymu SK Touzim, oproti tomu tym FK Zlutice ma priméry z 1. a 2. méfeni piiblizné

stejné.
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9 ANALYZA NAMERENYCH HODNOT

V ptedchozi kapitole jsou uvedena zékladni data, které jsou statisticky a graficky

zpracované. Nyni budeme tato spocitana data analyzovat.

Tabulka 9 Znazornéni zmény aritmetického priméru a smérodatné odchylky

po vystupnim testovani u tymu SK Touzim.

SK Touzim
Typ cviceni :r:;:‘n;t:g:‘ a;::cir:‘eét:c:;'/ prﬁlmoérn\'/ s. odf:hylka odc:.ylka prﬁfnoérn\’/
nérdst pred po nérdst
Skok z mista (m) 1,61 1,70 0,09 0,09 0,13 -0,04
4x10m béh (s) 12,2 12 0,2 0,4 0,6 -0,2
3 skok (m) 4,98 5,26 0,28 0,36 0,25 0,11
béh na 20m (s) 4,7 4,1 0,6 0,2 0,2 0

Tabulka 10 Znazornéni zmény aritmetického priméru a smérodatné odchylky

po vystupnim testovani tymu FK Zlutice.

Zdroj: vlastni prace autora

FK Zlutice
Typ cviceni :r:.;::l;t:g:‘ a;:;:’lzt:csz prﬁlr\1°érn\'/ s. odf:hylka odc:.ylka prﬁfneérn\'/
nérdst pred po nérdst
Skok z mista (m) 1,44 1,38 -0,06 0,17 0,16 0,01
4x10m béh (s) 12,2 12,3 -0,1 1 0,9 0,1
3 skok (m) 4,50 4,40 -0,10 0,47 0,46 0,01
béh na 20m (s) 4,6 4,4 0,2 0,4 0,4 0

Z porovnani namétenych hodnot u obou tymi béhem prvniho méfeni mizeme
vidét, e hraci FK Zlutice nedosahuji takovych vysledki jako hraéi SK TouZim.
Diitkazem toho je hodnota aritmetického priméru, kterd vypovida o primérné hodnoté
dané discipliny za celé druzstvo, pficemz nebere v potaz maximalni, ani minimdlni
vysledky, kterych bylo pfi testovani dosazeno. Z prvniho meéteni vyplyva, Ze hraci
SK Touzim jsou lepsi v odrazovych disciplinach, horsi v rychlostnich disciplindch nez
hraéi FK Zlutice. DilleZitou roli zde hraje smérodatna odchylka, ktera vypovida o tom,

do jaké miry se hodnoty jednotlivych hract 1isi od sttedové hodnoty. Diky tomuto lze
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urCit, jaky tym ma vyrovnanéjSi druzstvo, tzn. ¢im mensi je smérodatnd odchylka
od stfedové hodnoty, tim m4 muzstvo vyrovnanéjsi hrace. Proto je zaznamendn 1 rozdil
smérodatné odchylky, aby bylo mozné porovnat, jestli se hraci svymi vykony za pomoci
plyometrickych tréninkii a cvi€eni k sobé svou vykonnosti ptiblizili nebo ne. Z tohoto
pohledu mizeme tedy fici, ze tym SK Touzim ma vyrovnangj$i druzstvo nez hraci
FK Zlutice

Vysledky, které jsme pomoci statistickych metod ziskali, jsou velice zajimavé.
Pfi pozorovani smeérodatnych odchylek obou muZstev miizeme vidét, Zze hraci
SK Touzim jsou sice vyrovnanéjSim druzstvem, ale jejich smérodatné¢ odchylky,
v disciplinach skok z mista a ¢lunkovy béh na 4x10 metri, se svou hodnotou zvysily
od hodnoty naméfené pii prvnim méfeni. Z toho plyne, Ze je druZstvo po ptipravném
obdobi méné nebo stejn¢ vyrovnané v téchto disciplinach. U trojskoku se toto druzstvo
stalo vyrovnanéj$Sim celkem, o c¢em také vypovidd snizeni hodnoty smeérodatné
odchylky pti1 druhém méfeni. U béhu na 20 metri hodnota smérodatné odchylky zistala
stejnd. Nicméné se zlepSil primérny vykon muzstva u vSech disciplin. Z druhého
méfeni tymu FK Zlutice miizeme pozorovat snizeni hodnoty smérodatné odchylky u tfi
disciplin a to u skoku zmista, €lunkového bcéhu a trojskoku. V discipliné bch
na 20 metr ztistavd hodnota smérodatné odchylky stejna. V této disciplin€ se zlepsil
1 primérny vykon tohoto muZstva. Dulezité je také veédét, ze pfi naméfeni vySSiho
aritmetického priméru lze ocekavat vyssi hodnotu smérodatné odchylky. Samoziejmé
také extrémni vykony mohou ovlivnit hodnotu aritmetického priméru a smérodatné
odchylky. To v nasem piipadé ur¢ité plati u tymu FK Zlutice Jeden z hradt, konkrétné
TO 6, se dokazal v ¢lunkovém béhu na 4x10 metri svym vykonem dostat pod hranici
jedenacti sekund. Jeho vykon rozhodné ovlivituje zvysSeni rozptylu v tomto celku.

Od prvniho pohledu pii prvnim méfeni jde vidét, ze hrac¢i SK Touzim jsou lepsi
v odrazovych disciplinach, ale o néco hor§i vrychlostnich, kde wvelkou roli
v aritmetickém prméru hraji extrémni vykony hraée FK Zlutice konkrétné TO 6, ktery
disponuje svou rychlosti. V druhém méfeni dosdhli hraci SK Touzim velice
piekvapivych vysledkl. Takovéto zlepSeni vysledkli jsme neocekavali, 1 kdyz zlepSeni
nenastalo u vSech hraci v kazdé discipliné, pfesto se nikdo nezhorsil vice jak v jedné
discipling z testovani. Hiife je na tom druzstvo FK Zlutice. Vétsina hra¢i nedosahuje
lepsich vysledkl v druhém méteni, neZ u nich bylo naméteno v prvnim. Tyto vysledky

mohou byt zpisobeny nékolika faktory, které jsou dale uvedeny.
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Tym SK Touzim byl na druhé métfeni dobie piipraveny a jejich tréninkovy
program v tomto obdobi byl piizpisoben k rozvoji jejich motorickych dovednosti
v oblasti explozivni sily dolnich kongetin, kdezto tym FK Zlutice nemél specialng
zamétené tréninkové jednotky na rozvoj této oblasti. Také byli dostatecné motivovani
v tréninkovych jednotkach ke zlepSeni své vykonnosti a disledné se jim vysvétlilo jak
cilené dosdhnout zlepSeni. Z toho plyne dalsi faktor, ktery se tyka odpocinku. Hracim
bylo vysvétleno, jak diilezity pro né odpocinek je. Proto do jejich tréninkového planu
nebylo zafazeno tolik zapasového zatizeni v podobé vikendovych turnajii, které jsou
pro tuto kategorii typické. Tym SK Touzim absolvoval v sedmitydennim tréninkovém
procesu jen dva vikendové turnaje. Jeden se konal v zahrani¢i (Norimberk — Némecko),
kde se muzstvo mohlo srovnat s mezinarodnimi celky v této kategorii a nevedl si Spatné.
Druhy se konal v Karlovarském kraji, kde toto muzstvo sehralo nékolik utkani i proti
celkim z vy3si vékové kategorie. Vysledky druhého druzstva FK Zlutice pii druhém
méfeni mohou byt ovlivinéné nedostatkem odpocinku. Po rozhovoru s trenérem jsme
sedozveédeli, ze tym vikend pied testovanim absolvoval jednodenni turnaj. Dale také
uvedl, Ze spousta hraci neabsolvovala cely tréninkovy cyklus v dasledku castého
onemocnéni. To mohlo ovlivnit jejich formu a trénovanost. Ale s ¢astou nemocnosti

se potykalo 1 druzstvo SK Touzim.
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10 ODPOVED NA VYZKUMNOU OTAZKU A OVERENI HYPOTEZ

Cilem vyzkumné otazky bylo zjistit, zda povede aplikace plyometrickych
cviceni ke zlepSeni motorickych schopnosti v oblasti explozivni sily u sledovaného
souboru, a jestli dosdhne lepSich vysledki na konci tréninkového obdobi nez druhy
sledovany soubor, ktery do svého tréninkového procesu nezaradil plyometrické cviceni.

Po dokonceni sedmitydenniho cyklu se prokézalo, Ze aplikace plyometrickych
cviCeni v tréninkovém procesu mladych hraci fotbalu méla vliv na zlepSeni jejich
vykonnosti v motorickych schopnostech v oblasti explozivni sily. Vé&tSina hraca
SK Touzim se ve vysledném testovani vyrazné zlepSila. To ale nemtizeme fici o hracich
tymu FK Zlutice, kde se vétsina hraét na konci tréninkového obdobi spise zhorsila
svymi vysledky. Z tohoto diivodu miizeme piijmout hypotézu €. 1, na zaklad¢ faktu,
ze sledovany soubor dosahl vétsiho zlepsSeni svych vysledkl v jednotlivych disciplindch
nez druhy soubor, ktery do svého tréninkového procesu nezaradil plyometricka cviceni.

V obou provadénych testech hraci zlepsili své silové a rychlostni schopnosti.
Jen n€¢kolik hraca nezlepSilo své vysledky, ale tyka se to vzdy jenjedné urcité
discipliny. Konkrétné¢ médme na mysli testovany objekt €. 6 v discipliné skok z mista
a v disciplin¢ ¢lunkovy beh na 4x10 metrh testované objekty €. 2, 3, 5 a 9. Pii plnéni
testovacich kol hraci nevykazovali Zadné zdravotni potize ani projevy unavy. Proto
usuzujeme, Ze zhorSeni jejich vysledkil ztéchto disciplin je jen ndhodné, protoZe
v jinych disciplinach zamétenych na obdobné motorické schopnosti tito hra¢i dosahli
zlepSeni. Nicméné musime zamitnout hypotézu €. 2, kde piedpokladame zlepSeni

u vSech hract ve vSech disciplinach.
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11 ZAVER

Téma své bakalaiské prace jsem si zvolil proto, ze sam aktivné hraji fotbal
aprosel jsem vSemi vékovymi kategoriemi tohoto sportu, kde jsem pulisobil
na vrcholové trovni. Fotbal je mym nejvétSim koniCkem a plédnuji se mu vénovat
1 do budoucna. Proto jsem se zaméfil na mladou v€kovou kategorii tohoto sportu
ve véku 8 az 12 let, kde jsou hraci stale ve vyvoji a mohou se neustale zlepSovat.

V teoretické Casti jsem vénoval svou pozornost mladSimu Skolnimu véku, ktery
charakterizuje uvedenou vékovou kategorii. Tento vék je oznacovan jako obdobi détské
docility, kdy se dé&ti dokdzou rychle a efektivné naucit novym pohybovym
dovednostem. Popisuji zde jak somaticky vyvoj, tak 1 vyvoj motoricky. Dalsi kapitolou
jsou motorické schopnosti, kde svou pozornost pfedev§im vénuji silovym schopnostem,
které jsou vpraci rozhodujici. Na zavér teoretické casti popisuji podrobné
plyometrickou metodu jeji principy, zdkonitosti a kratce 1 jeji historii. V metodologické
¢asti jsem si stanovil cil své prace, se kterym byly stanoveny 1 tkoly prace. Dale jsem
si urcil hypotézy a polozil vyzkumnou otazku.

Ve dne 21. 1. 2014 na zacatku zimniho ptipravného obdobi jsme zacali
s aplikaci plyometrickych cviceni na vybrany soubor a zah4jili to vstupnim testovanim,
které bylo zrealizovano pomoci testové baterie Unifittest (6-60), kterou jsme nepatrné
pozménili. Abychom se mohli ujistit, jestli bude mit aplikace specializovaného tréninku
néjaky vliv na vykony fotbalistd, zvolili jsme jeSté jeden soubor ze stejné vékové
1 fotbalové kategorie a provedli vstupni testovani v ten samy den co u prvniho souboru.
O sedm tydnii pozdéji se konalo vystupni testovani ve dne 11. 3. 2014, které bylo
realizovano stejnou formou a podle stejnych pravidel jako prvni.

Z naméfenych  hodnot vykazuje aplikace plyometrickych cviCenich
v tréninkovém procesu mladych fotbalistii znaény piinos. A myslim si, Ze obdobn¢
by tomu bylo i1 u jinych sporti. Proto je mozné tuto metodu na rozvoj explozivnich
schopnosti doporucit dale. Nékdo tvrdi, Ze méa neblahy vliv na stavbu patefe a klouby
dolnich koncetin. Ale vyzkumy poukazuji, Ze pi1 spravném dodrzeni postupu a pravidel,
které plyometricka metoda ma, se tato plyometrie povazuje za velmi G¢innou metodu

pro rozvoj explozivni sily, ktera ve fotbale patii mezi rozhodujici.
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RESUME

V této praci jsem se zamé&fil na stru¢nou charakteristiku mladsiho Skolniho véku,
ktery ndsledné popisuji, jak po strance somatického vyvoje, tak 1 po strance
motorického vyvoje. Dale jsem vénoval svou pozornost motorickym schopnostem, které
podrobnéji rozdéluji a popisuji. Nejvice jsem se zajimal o silové schopnosti, které jsou
v mé praci stézejni. Také uvadim nejcastéjs$i metody rozvoje silovych schopnosti. Dalsi
kapitolou, kterd je velmi dilezitd pro mou préci, je plyometrie, kde tuto tréninkovou
metodu dopodrobna popisuji a charakterizuji jeji principy, neurofyziologické
zékonitosti a uvadim nekteré priklady cviceni vyuzitelnych pro trénink fotbalistt.

Na zéklad¢ své prace jsem si posléze stanovil jeji cil a tkoly. S tim je spjata
1 formulace hypotéz a vyzkumné otazky.

V praktické casti charakterizuji zkoumané vybéry a uvadim, jakym zpusobem
byla data pro mou praci ziskdna. Dale je mozno se seznamit s tim, jakym zplisobem
byla provedena aplikace plyometrickych cvi¢eni do tréninkového procesu mladych
fotbalisti a jak probihalo vstupni a vystupni testovani. Pro srovnani vysledka jsem
zhotovil tabulky s hra¢skymi vykony, kde porovnadvam jejich dosazené hodnoty z kazdé
discipliny z testovani. Porovnani zmén ze vstupniho a vystupniho testovani u obou
sledovanych soubort je mozno porovnat i na grafické trovni pomoci jednoduchych
obrazkl s grafy. Po té nésleduje vyhodnoceni namétenych vysledki, které vypovida
o tom, kdo a o kolik se zlepsil, jestli se sledovany soubor pouzivajici plyometrickou

metodu vice zlepsil, nez ten, ktery ji do svého tréninkového procesu nezaradil.
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SUMMARY

In this paper I focus on a brief characterization of primary school age who
subsequently describing both the somatic development , as well as in terms of motor
development . I also paid attention to motor abilities , which divide and are described
in more detail. I am most interested in power capabilities that are crucial in my work .
Also mention the most common methods of developing strength abilities . The next
chapter , which is very important for my work is plyometrie where this training method
in detail describes and characterizes its principles , neurophysiological patterns
and present some examples of exercises usable for training football players.

On the basis of my work is finally set her goal and tasks. With this is connected
the formulation of hypotheses and research questions .

The practical part describes the selections examined and mention how the data
was obtained for my work . It is also possible to get familiar with how the application
was performed plyometric exercises into the training process of young footballers
and how was the input and output testing. To compare the results , I made a table
with the players' performances , where 1 compare the values obtained from
each discipline of testing. Comparison of changes in input and output testing in both
investigated groups can be compared and graphically by using simple images of graphs
. That's followed by an evaluation of the measurement results , which speaks volumes
about who and how many will be improved and if the monitored file using plyometric

method improved more than that , who do not enter their training process .
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