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Uvod

V soucasnosti je pro profesiondlni sportovce hlavnim cilem dosazeni co nejlepsich
vysledki. Pro jejich dosazeni vynakladaji v tréninkovych jednotkach maximalni usili a
to jak psychické, tak fyzické. Dulezitou soucasti jsou védomosti, které trenéti
jednotlivych druzstev a sportovcl maji a vyuzivaji ke zlepSeni vykont svych svétenct.
Trenér bez zakladnich védomosti miize negativné ovlivnit jak psychickou, tak fyzickou
stranku sportovce.

Fotbal patii mezi rychlostni sporty a na vykonnostni urovni klade vysoké naroky
jak na hrace, tak na trenéry. Fyzické a psychické zatizeni trva po celou dobu hry, coz
samoziejm¢ vyzaduje vysokou funkéni zdatnost organismu. Hrac¢i proto musi byt na
utkani dobfe pfipraveni, koncentrovani a odhodlani podat co nejlepsi vykon. Potom
mohou splnit vSechny technické, taktické a kondi¢ni pozadavky. Z tohoto divodu
trenéfi rozvijeji u hrac¢i nejen pohybové schopnosti jako je vytrvalost, rychlost a sila
V osobnich soubojich, ale 1 houZevnatost a psychickou odolnost. ,, Tyto schopnosti jsou
vrozené a odpovidajicim tréninkem je lze rozvijet. Ukolem trenéra musi byt tedy
podpora a rozvoj nejen kondicniho, ale i psychického potenciondlu sportovce. * (Frank,
2006)

Fotbal klade stale vyssi naroky na hrace z pohledu zmén a prubéhu hry (intenzita,
slozitost, zatizeni) a nuti odborniky, ale i trenéry, hledat a realizovat nové adekvatni
postupy. Vyvoj sportovnich pomticek a tréninkovych metod vytvaii predpoklady pro
efektivni rist sportoveil. Jejich aplikace v oblasti fotbalové piipravy patii mezi klicové
potieby sportovniho tréninku, tim se efektivnéji realizuje trénink specifickych
schopnosti, a souvisi s individualnim i tymovym hernim vykonem. (Cilik, 2009)

V praci jsou popisovana plyometrickd cviceni a je zjiStovan jejich efekt na
explozivni schopnosti hracu fotbalu. Plyometricka metoda neni moc rozsifena u bézné
populace, vénuji se ji spiSe vrcholovy trenéti a sportovci. Déle zjiStujeme, jaky vliv ma
tato metoda na schopnosti hract, kdyz ji aplikujeme do osmitydenniho tréninkového

programu.



1 Zaklady z historie fotbalu

1.1 Od pocatku az k 19. stoleti

Zpravy o miCovych hrach, které se podobaji fotbalu, sahaji az do doby
3000 let pi.n. 1. a pochazeji zCiny. Dalsi literarni zdroje uvad&ji Japonsko
(500 az 600 let pt. n. 1), zminky pochazeji i z oblasti starovékého Egypta, Recka a
Rima. Hry podobné fotbalu byly oblibené u starych Aztékti a Mayt. , Miizeme tedy
konstatovat, Ze fotbal je priblizné 4000 let stara hra, ale novodoby moderni fotbal,
V podobé blizké soucasnému, neni starsi nez 160 let.” (Votik, 2003)

Prvni zpravy z doby stfedovéku mame z Francie, Italie a pfedevsim z Anglie.
Prameny uvadéji, ze stiedoveké ,,calcio” je i dnes uzivany pojem oznacujici fotbal
v Italii. V obdobi stfedovéku se micové hry, jako fotbal, nevyvijely izolované, ale
dochazelo k jejich vzdjemnému ovlivnéni. Pfelomem mizeme povazovat 18. a hlavné
19. stoleti v Anglii a to hlavné diky pramyslové revoluci spojené s konstrukci prvnich
zelezni¢nich siti. To bylo pfi¢inou rozSifeni fotbalu do jinych zemi. Fotbal, spise
mic¢ové hry jemu podobné, byly v této dobé soucasti studia na anglickych univerzitach a
Skolach. V roce 1840 vznikaji puvodni pravidla. Nejednotnost a neshody piistupu
k pravidlim vedly k zalozeni prvniho fotbalového svazu na svété. 26. 10. 1863 byla
tedy jedenacti zastupci z londynskych sportovnich klubti a Skol zaloZena ,,Football
Association”. Roku 1871 vznikla prvni fotbalova soutéz, byl ji Anglicky pohar, a 0 rok
pozdéji se sehralo prvni mezistatni utkani mezi Anglii a Skotskem. Profesiondlnim
sportem se fotbal stava az v roce 1885 v Anglii. Prvni Zensky fotbalovy klub je zaloZzen
roku 1893 v Londyné. Do ostatnich zemi pronika fotbal pomalu a postupné
s n¢kolikaletym zpozdénim. Diky tomu pravem patii Anglii oznaceni ,,Kolébka
moderniho fotbalu®.

Na olympijskych hrach se fotbal objevil roku 1900, ale pouze jako ukazkovy sport.
To bylo podnétem ke vzniku mezinarodni fotbalové federaci (FIFA), kterou zaloZilo pét
zastupcit evropskych zemi roku 1904 v Pafizi. Oficidln¢ se pak fotbal objevil na
olympijskych hrach roku 1908 a vitézem se stala Anglie. Mistrovstvi svéta bylo
uskuteénéné o nekolik let pozdéji a to roku 1930 v Uruguaji, ktera se zaroven stala

vitézem. Roku 1954 vznikla Evropska unie fotbalovych asociaci (UEFA). V roce



1968 se v Italii potadalo prvni mistrovstvi Evropy, jehoz vitézem se stala potradatelska
zemé. (Votik, 2005)

Na jinych kontinentech mél vyvoj fotbalu jinu cestu, nez kterou zndme z Evropy
napt. Pod pojmem ,,football* se v Americe rozumi také americky fotbal, ktery se lisi od
(evropského) fotbalu a ma blize k rugby. Pro né¢j je v Americe jiny termin a to ,,soccer*.

(Votik, 2003)

1.2 Potatek fotbalu v Cechach, na Moravé a na Slovensku od konce 19.

stoleti do soucasnosti

Fotbal do Ceska a na Moravu prorazil teprve az koncem 19. stoleti. Vznik a vyvoj
fotbalu na naSem uzemi je spjat s mnoha komplikacemi, ke kterym patii sloZitost
spole¢enskych podminek i problémy se zakladanim fotbalovych klubt. Mezi prvni
fotbalové kluby na nasem uzemi patfi SK Slavie Praha a AC Sparta Praha. AC Sparta
Praha byla zalozena roku 1891 respektive 1893, ale fotbal hrala az od roku 1894, pro
klub SK Slavie Praha je za rok zalozeni povazovan rok 1892. Prvni utkani bylo hrano
29. 9. 1887 v Roudnici nad Labem pravé mezi t€émito dvéma kluby. Hlavni mésto bylo
centrem pro zakladani fotbalovych klubi, ale ptiddvala se 1 jind mésta (napt. roku 1894
SK Plzen a Spartak-Horymir Piibram). S postupem casu fotbal pronikal dale do dalSich
mést i na venkov. (Votik, 2005)

,»Rozmach fotbalu uspisilo také vydani pravidel fotbalu v ceském jazyce v roce 1897
(prelozil Réssler-Orovsky). Dynamicky rozvoj fotbalu byl ale na druhé strané pribrzden
zamitavym postojem Skol k této hie. Presto studenti pres zdkaz fotbalu postupné tvorili
clenskou zakladnu fotbalovych klubu.* (Votik, 2005)

Na konci 19. stoleti, roku 1899 bylo sehrano mezinarodni utkani mezi kluby
SK Slavie Praha a klubem z Berlina, s nerozhodnym vysledkem 0:0.

Postupny rozmach a vyvoj fotbalu na nafem tzemi vedl k zalozeni Ceského
fotbalového svazu (CSF) 19. 10. 1901 v Praze. Dtive, od roku 1897, vSechny kluby
hrajici fotbal spadali pod Ceskou amatérskou atletickou unii.

Prvni utkdni na Moravé bylo odehrano v Brné roku 1896 a prvni zminky o utkdnich
na Slovensku se pisi k roku 1893 z Banské Bystrice. Dalsi vyvoj na Slovensku je do
roku 1918 spjat s vyvojem mad’arského fotbalu. (Votik, 2003)

,Vroce 1921 byla po rozkolu v CSF a dvouletém dvojviladi  zalozZend

Ceskoslovenska asociace fotbalovi (CSAF), ktera byla v roce 1922 v Zenevé oficidlné



prijata do FIFA. Do UEFA vstoupil ¢eskoslovensky fotbal v roce 1954. V letech 1945 —

1957 byl fotbal v Ceskoslovensku postupné fizen Ceskoslovenskym fotbalovym svazem
(do roku 1948), Fotbalovym odborem Ceskoslovenské obce sokolské (do roku 1952) a

dale sekci kopané pri Statnim vyboru pro télesnou vychovu a sport (do roku 1957). Po
zalozeni CSTV v roce 1957 Fizeni fotbalu prevzala Ustiedni sekce kopané CSTV. Od
roku 1969 fotbal Fidil Ceskoslovensky fotbalovy svaz CSTV. Po roce 1989 tuto tilohu

plnila Ceskoslovenskd fotbalovd asociace, kterd zanikla k1. 1. 1993 s rozdélenim

Ceskoslovenské federace. Vrcholnym fotbalovym orgdanem v samostatné Ceské

republice se stal ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS).* (Votik, 2005)

121

wewr

1934 — 2. misto na MS v Italii

1960 — 3. misto na ME ve Francii

1962 — 2. misto na MS v Chile

1964 — 2. misto na OH v Japonsku

1972 — 1. misto na ME — reprezentace do 23 let (hrano poharovym systémem)
1976 — 1 misto na ME v Jugoslavii

1980 — 1. misto na OH v Moskvé

1980 — 3. misto na ME v Itélii

1990 — postup do ctvrtfinale na MS v Itélii

Uspéchy &eského fotbalu

1996 — 2. misto na ME v Anglii

2000 — 2. misto na ME na Slovensku — reprezentace do 21 let
2000 — 3. misto ve skupiné na ME v Belgii a Holandsku

2000 — 4. misto ve skupiné na OH v Australii

2001 — 2. misto na ME ve Finsku — reprezentace do 19 let

2002 — 1. misto na ME ve Svycarsku — reprezentace do 21 let
2003 — 3. misto na ME v Lichtenstejnsku - reprezentace do 19 let
2004 — 3. misto na ME v Portugalsku

2006 — 3. misto na ME v Polsku — reprezentace do 19 let

2007 — 2. misto na MS v Kanad¢ — reprezentace do 20 let

2008 — 3. misto na ME v Ceské republice — reprezentace do 19 let



e 2011 - 3. misto na ME v Dansku — reprezentace do 21 let

e 2011 — 3 misto na ME v Mad’arsku — reprezentace do 19 let

2 Charakteristika fotbalu v soucasnosti

Fotbal fadime mezi sportovni, kolektivni (tymov¢), brankové hry a v soucasnosti se
stal vyznamnym jevem nejen sportovnim, ale i v globalnim celospolec¢enském zivoté po
celém svété. V naSi republice spoleéné s lednim hokejem patii k nejpopularnéjSim
sportovnim hram at’ uz na profesionalni Grovni tak i jako forma aditivniho odpocinku
vramci rekreace a rekonvalescence. Jak uz bylo difive zminéno, roku 1904 byla
zalozena Mezinarodni fotbalova asociace (FIFA) a ta ma v souCasné dobé 209
¢lenskych narodnich asociaci, které jsou sdruzeny do Sesti konfederaci podle svétadila
(Evropa, Afrika, Jizni Amerika, Severni Amerika, Asie, Australie a Oceanie).

,Soucasné pojeti hry je charakterizovano neustalim zvySovanim poZadavkii na
intenzitu hernich cinnosti v utkdani pri soucasné se zveétsujici slozitosti. Jinymi slovy,
hrac¢ ma na uskutecnéni hernich cinnosti stale méné casu i méné prostoru. Fotbal
soucasnosti je stale narocnéjsi i z psychického hlediska. Hrac musi pohotové reagovat
na neustale se menici situace, rychle se rozhodovat a tvurcim zpiisobem individudlné
nebo ve spolupraci s ostatnimi spoluhraci vesit herni ukoly. Vysoké naroky na hrace
plbynou ze znacného objemu a intenzity zatizeni v utkani. Intenzita zatizeni je
nepravidelnda — od maximalni pres submaximalni, az ke stiedni a nizké. Je zavisla na
urovni soutéze, kondicni a technické urovni hraci, postu hrdce, kvalité soupere atd.*
(Votik, 2003)

V dnesni dobé moderni techniky miizeme analyzovat veskery pohyb hract na hraci
plose. Diky tomu mizeme urcit jak daleko a jakou rychlosti se hra¢ pohybuje. Tyto
vysledky z analyz utkéni vrcholovych tymu ukazuji, ze hraci ptiblizné za utkdni
ptekonaji 9 000 — 13 000 metrli. Samoziejmé zalezi na hernim postu v sestavé (napf.
hré&¢i ve stiednich fadach piekonaji ptiblizné 4 800 — 5 200 metrt chtizi, 3 100 — 3 700
metrtt klusem, 2 200 — 2 800 metri rychlim béhem a 900 — 1 300 metrG sprintem,
jejichz délka je nejcastéji od 16 metrti do 30 metra). (Votik, 2005)

,, Fotbal klade velké naroky na procesy vnimani, tvirciho mysleni, orientaci ve
sloZitych situacich, na rozhodovani. ReSeni ndarocnych vikolii je kromé rozvoje dusevnich

schopnosti zavislé i na 5§iri védomosti a zkuSenosti. Uspésnost taktického mysleni



vyzaduje systematické zdokonalovani procesi od vyberového vnimani a hodnoceni
hernich situaci az k volbé optimalniho 7eseni a jeho realizaci v praxi. Rychlost vsech
uvedenych procesit vyzaduje, a také u zkuSenych hracii vede k vyuzivani a rozvoji
predvidani cili anticipace herniho déje. Stoupaji naroky na koncentraci a vynalozené
usili v prubéhu celého utkani. Z fyziologického hlediska klade fotbal velké naroky na
nervosvalové a humoralni (ldatkové) regulacni systémy, jimiz je pohybova cinnost rizena.
Ty se projevuji v ¢innosti analyzatori, v regulaci pohybové cinnosti a v zajisteni
metabolickych potreb pro tuto cinnost. Rozmanitost a variabilita hry vyZaduje vysokou
uroven kontroly déju pomoci CNS, coz vede k rozvoji tviirciho herniho mysleni. * (Votik,
2005)

Co se tyce zmén jednotlivych postl, tak nejvice se v dneSni dobé méni post
brankate, ktery ma uloha tzv. ,,chytajiciho stopera®. Moderni fotbal se dnes uz nehraje
nebo jen minimum tymu, s rozestavenim se stoperem (liberem). Toho volné¢ho obrance
zastupuje pravé brankaf. To ma za nésledek zmény v obsahu tréninkovych jednotek
smérem k pozadavkim na dokonalé osvojeni nékterych dovednosti hrace v poli jako
napft. ¢teni hry, piihravani apod.

,Z hlediska tymového herniho vykonu jsou uspésna muzstva s variabilnimi,
dynamickymi a elastickymi variantami rozestaveni hracu (at’ uz s liberem ¢i bez libera).
Vyrazné a vyznamné je zduraznovani pozZadavkii na komplexnost (integritu) herné
dovednostniho obsahu hernich cinnosti hrdace (ovladani mice v promenlivych
podminkach pri soucasném optimalnim taktickém reseni hernich situaci a pri vysokych
narocich na kondici i psychiku hrace). Dale je kladen diiraz na neustaly rozvoj zamérné
skupinové a tymové herni spoluprace hracu muzstva v utocnych i obrannych

cinnostech. *“ (Votik, 2005)



Herni tendence na nejvyssi urovni dle Votika (2005)

e Zautomatizovanda — bezchybna technika, i pod velkym tlakem herniho stresu,
orientovana na ofenzivni mysleni a strategii

o Akcni — konstruktivni typy hracu“ — maximalni aktivita a dynamika,
univerzalnost hry jak v ofenzivni tak v defenzivni c¢asti hry, explozivni,
flexibilita v realizaci jednotlivych hernich situacich a v riznych rolich na
ruznych postech, spojend s klamavymi pohyby

e Konstruktivni defenziva — Klade vysoké naroky na technicko-taktickou uroven
defenzivnich ¢innosti

e Agresivni ofenziva — vyznacuje se skupinovou soucinnosti presinkového
charakteru

e Tvurce hry — dne$ni tendence ustupuje od jednoho tvirciho hrace k nékolika
2.1 Soucasny fotbal v Ceské republice

Cesky fotbal trochu zaostava za ostatnimi fotbalovymi velmocemi, jako je Anglie,
Spanélsko nebo Itélie, ale v poslednich letech troveti naich klubti pomalu stoupa.

K roku 2005 bylo vnasi zemi 3 955 fotbalovych klubt, v téchto klubech hralo
15378 tymu a celkem registrovanych v tymech a klubech hraca 581 273. Z téchto
vSech hrac¢lh bylo pak 1567 profesional, 374 783 amatérii a 204 923 hraca
Vv kategoriich dorostu a zakli. Dnes uz je fotbal nejen populdrnim sportem pro muze,
stale vice Zen se zalina zajimat o fotbal z hra¢ského pohledu. V roce 2005 se
organizovan¢ fotbalu vénovalo 5098 zen a 5897 divek a o fotbalovych utkanich
rozhodovalo 3 856 rozhod¢ich, ztoho 24 Zen a o tréninkovy proces se staralo a
zajistovalo ho 6 937 trenéru.

., Byla obnovena spoluprice mezi CMFS a MSMT ve smyslu propojeni skolniho a
svazového fotbalu. Konkrétnim vysledkem je spoluprdace 53 fotbalovych klubii se
sportovnimi tiidami na ZS zamérenymi na fotbal a 38 klubii — Sportovnich center
mladeze — spolupracujicich se SS. Jejich cinnost, dotovand statem, urcité prispéje

K dalsimu zkvalitnéni prace s fotbalovymi talenty. * (Votik, 2005)



3 Sportovni trénink

Kazdy sport mize ¢lovéka mnohostranné rozvijet a obohacovat. Dilezita je jeho
prozitkovd hodnota, radost zpohybu a vitézstvi, socidlniho kontaktu, zdrava
seberealizace, to vSe je podstatou sportu. Toto by meélo byt u sportu zachovano.
V poslednich letech sport a jeho prestiz je uzce spjata s rastem hernich vykond, a to
hlavné diky zdokonalovani a zmodernizovani sportovnich tréninkd. Trénink je totiz
ptric¢inou sportovniho vykonu, ktery je naslednym vysledkem. Sportovni trénink je svou
povahou interdisciplinarni zalezitosti a s novymi moznostmi analyzy dat a faktl lze o
ném ziskat mnoho uziteCnych informaci. Stale se objevuji nové védecké pftistupy,
rozvijeji se nové technologie a zakladaji se specializované vyzkumné sportovni
instituce. Diky novym poznatkiim o sportovnim tréninku roste jejich u¢innost a vzrista
urovenl vzdélanosti trenéri. To umoziuje vytvatet propracovanéjsi a dokonalejsi

tréninkové systémy od vrcholovych sportl aZ po praci s mladezi. (Dovalil a kol., 2002)
3.1 Teorie fotbalového tréninku

Dilezité je mit zakladni znalosti o uspoiddani a skladbé tréninkové jednotky.
Tréninkem rozumime systematickou pfipravu tymu nebo jednotlivce za ucelem
dosahnout optimalni vykonnosti. Tréninkem zlepSujeme jak dovednosti, tak pohybové
schopnosti psychické, jako vnimavost, vile, sebeovladani, odvaha, prabojnost a
odhodlanost. V tréninkovém procesu dochazi k piizptisobovani organismu na zvySenou
zatéz. Aktivni jsou predevsim kardiovaskuldrni systémy, centralni nervova soustava,
latkova vymeéna, svaly, Slachy, klouby. To vSe ma velkou roli pfi hernim vykonu.
Souhrou vSech fyzickych a psychickych schopnosti 1ze dosahnou dobré sportovni
vykonnosti. (Frank, 2006)

., Hrac, ktery nastupuje na hristé bez vnitiniho presvédceni podat maximalni vykon,
zcela urcite své vykonnostni hranice nikdy nedosahne; nebude také nikdy schopen
uspokojivé plnit taktické ukoly, které mu byly pridéleny. Na druhé strané nebude
,,excelentni technik* bez dostatecné kondice schopen predvadet své umeni po celych 90

minut zapasu. “ (Frank, 2006)
3.2 Principy a metody fotbalového tréninku

Cilem sportovniho tréninku je dosdhnout maximalni vykonnosti. MiiZzeme ho chapat

jako proces, kde dochdzi k adaptaci organismu na zaté¢z. V utkdni hraje roli mnoho
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faktord na vykonu jako faktor biologicky, socialni a psychologicky. Jinak fe¢eno vykon
hrace nezdvisi jen na kvalité bioenergetickych systémii a fyziologickych faktorech.
Dutlezita je stejné i kvalita psychickych procest (rozhodovani, koncentrace) a socialné-
psychologickych jevii (soudrznost tymu, komunikace atd.). Herni vykon v tréninku a
jeho celistvost se odrdzi, i kdyz metody a formy u profesionalniho a amatérského
fotbalu jsou odlisné.

., Sportovni trénink ve fotbalu tedy chapeme jako specializovany proces zaméreny na
osvojovani a zdokonalovani specidlnich hernich dovednosti, rozvijeni fyziologickych a
psychologickych funkci a formovani osobnosti hrace. “ (Votik, 2005)

Dtlezitou a neodmyslitelnou soucasti v tréninkovém procesu je komunikace mezi
trenérem, hracem, tymem a 1 mezi hraci. Tyto subjekty tréninkové procesu se navzajem
ovliviwyji, a v jeho prubéhu dochazi, diky zadavani podnétu (tikol) od trenéra, ke
zvySené psychické a fyzické ndmaze. To ma za nasledek, Ze hraciiv organismus na tyto
fungovani organismu, které¢ je jednim z pfedpokladi k dosahovani vysSich vykoni.
Kazdy hra¢ maé rozdilnou uroven adaptability a proto jen podnét, ktery pulisobi
dostate¢n¢ dlouhou dobu, muze vyvolat piislusné adapta¢ni zmény. K tomu, aby se
funkce organismu hrace vratili na pocateéni troven, slouzi zotaveni, nedilna soucast
tréninkového zatizeni, pii které dochazi k fad¢ slozitych procest. Po zotaveni se funk¢éni
kapacita zv€tSuje na vyssi uroven, nez byla na pocatku. Tento mechanismus, nazyvany
superkompenzace, se tyka oblasti bioenergetického kryti a vSech funkci organismu.
Diky nému dochazi k zefektivnéni zatiZzeni v tréninkovém procesu, Viz Obrazek 1.

(Votik, 2005)



Obrazek 1 Princip superkompenzace
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Zdroj: Frank 1988

3.2.1 Principy sportovniho tréninku

Dle Votika (2005) je pro spravny piistup k sportovnimu tréninku, jeho struktury a
fizeni, neodmyslitelnd znalost didaktickych principti. Mimo nich se uplatiiuji 1 dalsi
principy sportovniho tréninku, které uvadi jako:

e Princip vSestrannosti

e Princip systematic¢nosti

e Princip postupného zvySovani zatizeni

e Princip cykli¢nosti

Princip vSestrannosti

Ma velky vyznam u vSech hrac¢t na jakékoli urovni at’ uz profesionald, tak
rekreantll. Zejména u déti a mladeze. Napomaha k vSestrannému rozvoji organismu a je
piredpokladem k udrzeni dobrého zdravotniho stavu, kondice, zvySuje se jim funk¢nost
vSech organt, i1 téch, které nejsou pii fotbalu az tak zatézovany. Tento princip pfi
odpovidajicim zatizeni zvySuje adaptabilitu organismu. Votik zdiraziuje, Ze vedle
vSestranného zatéZzovani musi byt harmonicky rozvoj jedince zabezpecen
kompenzacnim cvi¢enim. U déti a mladeZze bezpodminecné.

Princip systematicnosti

Tréninkovy proces musi byt systematicky, nepterusovany a dlouhodoby, aby bylo
dosazeno poZadovanych cilli, jako je adaptace jedince na zaté€z. I v obdobi zranéni by
mél sportovec nahrazovat trénink jinou pohybovou aktivitou, i kdyZ je neplnohodnotna

svym zatizenim. Obsah a frekvence tréninkovych jednotek souvisi s vyuZzitim
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superkompenzace, diky které dochazi k zotaveni organismu mezi tréninkovymi
jednotkami.

Princip zvySovani zatizeni

Timto principem dochazi k postupnému ristu vykonnosti hrace. Rychlost rtstu
vykonnosti a funkéni kapacity organismu je individualni. Kazdy hrac¢ reaguje na
adaptacni podnéty jinak. Proto princip zvySovani zatizeni patfi k nejspecific¢téjsim
pozadavkiim sportovniho tréninku.

., ZvySovani zatizeni musi byt optimalni. V pripade, Ze je zatiZeni nizsi nez odpovida
funkcni  kapacité, dochazi ke stagnaci rozvoje vykonnosti organismu. Naopak
neprimerené vysoky stupen zatizeni vede k unaveé, pretrénovani hrdace a v nejhorsim
pripadé u mladeze muze vést az k zastaveni nebo zpomaleni ristu a vyvoje jedince.

(Votik, 2005)

Princip cyklicnosti

Tento princip je zaloZen na stfidani dvou zakladnich véci a to stfidani zatiZzeni a
zotaveni, které se v tréninkovém procesu objevuji v cyklech. Protoze rst vykonnosti je
dlouhodobou zalezitosti, probihd v opakujicich se fazich a kazdéa faze ma tfi obdobi:

*  Obdobi tvorby piedpokladii pro rist vykonnosti — ptipravné obdobi
* Obdobi vylad'ovani funkénich moznosti organismu — hlavni obdobi

* Obdobi docasného poklesu vykonnosti — pfechodné obdobi

3.2.2 Metody sportovniho tréninku

Metodou rozumime zptisob, kterym feSime urcity ukol. V praxi lze vyuzit Siroké
spektrum metod a postupti a existuje spousta jejich déleni. Pro tréninkovy proces ve
fotbalu jsme zvolili déleni metod dle Votika (2005) na:

e Metody nacviku a zdokonalovani

e Metody manipulace se zatizenim

Metody ndcviku a zdokonalovani

- Metoda v celku (komplexni metoda) — k nacviku a zdokonaleni herni ¢innosti je
vyuzivano rtiznych variant hry (volna, fizen4, modelova) nebo pripravnych her. Ma
to vyhodu integrace osvojenych dovednosti v podminkach utkéni a lepSi moznost

motiva¢niho plsobeni.
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- Metoda po Ccastech (analytickd metoda) — slouzi kusnadnéni nacviku a
zdokonalovani jedné, izolované herni dovednosti. Je zalozena na rozkladu herniho
vykonu na ¢asti. Doporucuje se vyuzivat pro nacvik technické stranky hernich
¢innosti. Diky tomu, ze izolujeme jednu herni dovednost, mizeme je efektivné
zdokonalit, tim, ze ji mnohonasobné¢ opakujeme, az na Urovein dovednostniho

detailu.

- Metoda progresivniho spojovani v celek — je zaloZena na postupném spojovani
jednotlivych elementli v uréitém casovém sledu, ze kterych se stdvad novy, vyssi
celek. Tato metoda je dobie vyuzitelnd pii ndcviku protiatokii a jednotlivych

systémil ve hie (zaloZeni protititoku, herni kombinace, postupny ttok apod.).

- Metoda od celku k ¢asti a k celku — jako ptiklad si uvedeme pripravnou hru, pfti
které je mozno diagnostikovat chyby v jednotlivych hernich ¢innostech hract, po té
nasleduje zdokonaleni téchto hernich ¢innosti a jejich opétovna integrace do herniho

déje v pripravné hie.

,,Schopnost odpovidajiciho a citlivého kombinovani a vyuzivani metod je jednim
Z ukazatelu kvalitni prace trenéra. O pouziti metody rozhoduje charakter a slozZitost
hernich cinnosti, dovednostni uroven hrdaci i vnejsi podminky z hlediska prostoru i

casu. “ (Votik, 2005)

Metody manipulace se zatizenim

Pfi vyuziti metod manipulace se zatizenim je velmi dulezité brat v potaz intenzitu
zatizeni, délku trvani zatézovych intervalii a pocet jejich opakovani v sérii 1 pocet sérii,
délku trvani zotavnych intervali a jejich charakter. Votik (2005) uvadi tii zakladni

metody manipulace se zatizenim a to:

- Metoda stridavého tréninku (zatiZeni) — opakovand zatizeni rizné délky trvani,

rizné intenzity i poptipadé nestejné intervaly odpocCinku.

- Metoda intervalového tréninku (zatizeni) — opakovana zatiZeni stejné délky trvani,

stejné intenzity i standardnimi intervaly odpocinku.
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- Metoda kontinudlniho tréninku (zatizeni) — charakterizovana déle trvajicim
zatizenim a Cinnosti tohoto charakteru, kterd je podminéna vysokou urovni motivace

jedince.

Tyto metody lze v prubéhu tréninkového procesu vyuzivat jednak v kondi¢nim
tréninku s vyuzitim nespecifickych prostiedkii (bez mice), a i v hernim tréninku

s vyuzitim specifickych prosttedki (s micem).
3.3 Specifika fotbalového tréninku

Pomoci specifickych prostfedkti a tréninkti se daji nejlépe pokryt pozadavky
Vv ramci tréninku amatérii a jednotlivé metody a druhy tréninkti by méli byt ve své
struktufe, kterd je rtiznorodd, vzajemné¢ provazany. Tréninkové zatizeni a intenzita
zatéze musi byt v pfiméfeném poméru. Adaptaci na zatizeni muzeme vysvétlit jako
reakci na urcity podnét. Podprahovym podnétem se neadaptujeme a naopak pftilis
silnym (velkym) podnétem miizeme jedince pretrénovat. Proto je velice diilezité stfidani
zatéze a odpocinku. Kazdé tréninkové zatiZzeni vede k Cerpani energeticky bohatych
latek a zaroven organismus dava podnét k jejich obnové. Ve fazi odpocinku je nevhodné
dosahnout az na vychozi uroven pred tim, nez jsme zacali se zatizenim. Novy podnét by

mél byt zahajen diive. (Frank, 2006)
3.4 Druhy fotbalového tréninku dle Votika 2005

Votik (2005) rozliSuje tyto druhy fotbalovych procesii:

e Nacvik

e Herni trénink

e Kondi¢ni trénink

e Regeneraci

e Psychologickou ptipravu
3.4.1 Nacvik

, Nacvik je mozno strucné charakterizovat jako druh tréninkového procesu, ve
kterém previlada zameéreni na osvojeni novych pohybovych dovednosti a kde se vytvareji
podminky pro uceni se témto dovednostem — hernim cinnostem (napr. stielbé,
prihravani apod.). Soucasti nacviku je rozvoj koordinacnich schopnosti. ZatiZeni pri
ndcviku jsou vétsinou nizké intenzity a nevedou fyziologicky K adaptacnim procesiim.

Proto nelze obsah tréninkového procesu zredukovat a zjednodusit jen na problematiku

13



nacviku, nebot’ by nemohlo dojit k rozvoji herniho vykonu v oblasti kondicni. Vyrazne
previada zameéreni na technickou stranku hernich cinnosti, nekdy i taktickou (napr.
nacvik standardnich situaci). (Votik, 2005)

Pokud budeme nacvi¢ovat nové pohybové dovednosti, musime brat v ivahu urcité
biopsychosocialni zakonitosti, diky kterym se lze Uspé$né novym dovednostem a
¢innostem naucit.

Mluvime o motorickém (pohybovém) uceni, coz je proces, ve kterém si hra¢ nebo
jedinec osvojuje, zdokonaluje a upeviluje nové pohybové dovednosti. Procesem
motorického uceni lze 1 ovliviiovat a formovat jednotlivé vlastnosti a psychické déje
jedince. (Bursova a Rubdas, 2001)

Choutka (1999) motorické uceni charakterizuje jako ,, proces osvojovani védomosti,
pohybovych dovednosti, rozvoje schopnosti a formovani vlastnosti osobnosti“.

Motorické uceni lze rozdelit do Ctyi fazi. V prvni fazi (faze generalizacni) se
jedinec seznamuje s novou pohybovou ¢innosti a osvojuje si ji v hrubé podobe.

Bursova a Rubas (2001) uvadi Ze: ,, Dulezitd je optimalni motivace, strucnd slovni
instrukce spojena s ndazornou ukazkou odpovidajici urovni edukanti. *

Druhé faze (diferencia¢ni) je zalozena na mnohonasobném opakovani pohybové
&innosti. Ridici osoba (v nagem piipadé trenér) klade veliky diraz na zptisob provedeni
dané Cinnosti a koriguje jeji technickou stranku spravnymi a v€asnymi instrukcemi. To
vede k postupnému opravovani chyb v provedeni pohybové ¢innosti. Dle Votika (2005)
,, Toto zpresnovani predstavy probiha ve standardnich podminkdach. Postupné se
zlepsuje plynulost a presnost jednotlivych pohybii i zvladnuti pohybu jako celku “.

Tieti faze motorického uceni (automatizace) se vyznacuje presnym zvladnutim a
bezchybnym provedenim dané ¢innosti v proménlivych podminkach. U pohybovych
dovednosti dochézi k automatizaci a diky tomu nemusi v utkdni jedinec vénovat tolik
pozornosti na provedeni daného pohybu. Vytvareji se tak lepsi podminky pro kreativni
uplatnéni dovednosti, které ma hra¢ uz naucené, béhem utkani. Také to vede ke zvySeni
efektivity herniho vykonu.

Ctvrta faze (kreativni) je charakteristicka pro vrcholovy sport a urove zvladnuti
naucené pohybové dovednosti je velmi vysokéd. Pohybové dovednosti se na této Grovni
daji kombinovat, spojovat, dokonce lze i vytvofit nové, diky nimZ mlZeme objevit

piekvapivé zpusoby feSeni hernich situaci v proménlivych podminkach jako je utkani.
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,,Uvedené principy pohybového uceni se uplatinuji a probihaji na vsech
vykonnostnich urovnich a ve vsech vekovych kategoriich. Ale nejvice chyb a nejvetsi
Skody na hernim vykonu svych svérencu, predevsim se zretelem na budouci vyvoj,
mohou zpiisobit trenéri nejmladsich vekovych kategorii, pokud vyse uvedené principy
nebudou v tréninkovém procesu respektovat. * (Votik, 2005)

3.4.2 Herni trénink

Jde predevsim o takovy tréninkovy proces, kde se vyuziva riznych forem ¢innosti
s micem a dochazi k rozvoji hernich dovednosti, které se u¢ime v nacviku. Soucasné se
rozviji 1 pohybové schopnosti jako rychlost, sila, vytrvalost a koordinace. Mizeme tedy
o hernim tréninku fici, Ze v ném rozvijime nejen technickou stranku hernich ¢innosti,
ale i taktickou a kondi¢ni. Dulezité je brat ohled na pomér zatéze a odpocinku, aby
nedoslo ke stagnaci nebo regresi funkéni kapacity hrace a k rozvoji zadné pohybové
schopnosti. Aby k tomu nedoslo, je nutné stanovit si hlavni cil tréninkové jednotky a
urcit si piesné¢ jaké pohybové schopnosti budeme v tréninkové jednotce rozvijet.
Zatizeni tak bude zaméfeno na konkrétni bioenergetickou zonu a pak vybereme, jakou
herni ¢innost budeme dé¢lat a metodicko-organiza¢ni formu. V tomto piipadé je na
prvnim misté vybrand herni ¢innost a taktické a jiné tkoly jsou na dalSim misté.
V jiném piipadé bude-li pro néds prvoradé rozvijet pohybové dovednosti s cilem
zdokonaleni technické nebo taktické stranky, musime k tomu zvolit vhodné formy a
metody tréninku. Pak zjistime intervaly zatéze a s ur¢itou pravdépodobnosti odhadneme
bioenergetickou zonu, kde bude zatiZzeni probihat. Pfi takto feSeném tréninku je rozvoj
pohybovych dovednosti na druhém misté a technicka a takticka stranka tréninku na
prvnim. Dilezitou roli zde hraje také znalost principl tréninku jak manipulovat se
zatézi. (Votik, 2005)

Votik se déale zminuje, ze pfi vystavbé tréninku, ktery je zaméfen na rozvoj
pohybovych schopnosti musime brat v potaz:

* intenzitu ¢innosti

» délku trvani zatézového intervalu

* pocet zatézovych intervald v jedné sérii

+ délku trvani zotavnych intervali mezi zatéZemi v jedné sérii

* pocet sérii

+ délku trvani zotavnych intervali mezi jednotlivymi sériemi

+ charakter ¢innosti v zotavnych intervalech
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3.4.3 Kondiéni trénink

,,Je druh tréninkového procesu, ve kterém rozvijime pohybové schopnosti, a to na
rozdil od herniho tréninku nespecifickymi prostredky, tedy bez mice (béh v terénu ¢i na
draze, skokanska cviceni, cviceni v posilovné apod.). (Votik, 2005)

Kondi¢nim tréninkem rozvijime pohybové schopnosti a o jejich metodach rozvoje
se budeme zminovat v nize uvedenych kapitolach ,,Pohybové schopnosti“. Kondice
tvoii pfiblizné 25 az 40% herniho vykonu. Neznamena to tedy, ze vysokou urovni
kondi¢nich schopnosti dosdhneme vysoké herni vykonnosti, ale vykonnost je
podminéna urovni kondiénich ptedpokladi.

3.4.4 Regenerace

Je nedilnou soucasti tréninkového procesu a je nezbytnd pro zvySovani sportovni
vykonnosti. Na vysledném vykonu ma stejnou vahu jako zatézovani. Jejim cilem je
obnovit pokles funk¢énich schopnosti organismu. Ditlezitd neni jen regenerace
energetickd (biologicka), ale nesmime zapominat i1 na regeneraci psychickou.
Regeneraci a jeji proces zahajujeme hned po ukonéeni naro¢né pohybové ¢innosti. Klid
spolecné s pasivnim odpocinek patii k zdkladnim zpisobim regenerace, ale pfi
soucasném tréninkovém zpiisobu a zdpasovém zatizeni je nevyhodny z divodu toho, ze
jeho trvani je pfilis dlouhé. Proto se vyuziva k regeneraci mnoho regenerac¢nich
prostiedkil k jejimu urychleni. Kdyby se hrad¢ po zapasech a trénincich nezregeneroval,
mohla by nardstat jeho inava a tim by dochazelo i k regresi jeho vykonnosti. V krajnich
piipadech dojde k pfetrénovani nebo se objevi piiznaky organické poruchy na
pohybovém aparatu, které maji za nasledek chronicka onemocnéni. Toto nebezpeci se
pak stavd limitujicim faktorem pro dalsi zvySovani vykonnosti. Naopak, kdyz
regeneracni proces probihd tak jak ma, zkracuje se i doba, kterou hra¢ potiebuje
k obnoveni sil organismu a tim je mu umoznéno absolvovat dalsi tréninkovou zatéz ve
stavu superkompenzace organismu na predeslé zatiZzeni. Jsou zde ale i jiné faktory, které
ovliviiyji regeneracni proces jako napft. zdravotni stav jedince, spravnad zivotosprava a
fyziologické periodizace tréninku. (Votik, 2005)

Vztah zatiZeni-zotaveni lze brat jako jeden celek, ve kterém je diileZitd ndvaznost a
ptiinna souvislost jevl. Proto se sportovni Iékati a trenéfi vrcholovych sportoveil snazi
o hlubsi poznani regeneracni faze tréninkového procesu a o vytvoieni podminek pro
efektivni odpoc¢inek sportovci. (Choutka a Dovalil, 1991)

Prehled prostredkii regenerace sil dle Votika (2005):
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* Regenera¢ni pohybova aktivita - jind sportovni aktivita nez je fotbal,

kompenzacni cviceni, cvieni ve vodé, relaxace

* Regenerace ve vodnim prostiedi a vodou véetné saunovani — vitivky, sprchy,

koupele, stiiky apod.

* Regenerace masazi — automasaz, reflexni masaz atd.

» Fyziologicka periodizace tréninku — stfidani intervalu zatizeni a odpocinku

* Regenerace svételnymi prostiedky - horké slunce

* Regenerace tepelnymi prostiedky — solux, diatermie

* Regenerace dal$imi fyzik4lnimi prostiedky — magnetem

» Regenerace sil reflexnimi zptisoby — akupresura, akupunktura

» Dalsi regeneracni prostfedky — farmakologické, biostimulacni atd.

3.4.5 Psychologicka priprava

,Soucasny fotbal klade vysoké naroky na psychiku hrace i trenéra. Psychické
zatizeni u hracii nevyplyva jen z ndarocné pohybové cinnosti, ale také z naroku na
psychické procesy zajistujici a podminujici uroven vnimani, orientace ve sloZitych
situacich, tvurciho taktického mysleni, rychlého a spravného rozhodovani atd. Zatizeni
trenéra jednoznacne sméruje do oblasti psychiky a schopnost trenéra vyrovnat se
S charakterem tohoto zatizeni je jednim z predpokladii pro jeho uspésnou cinnost, ale i
zachovani optimalniho zdravotniho stavu (SF mérena v prubéhu utkani se casto
pohybovala na hranici maximdlnich hodnot). * (Votik, 2005)

Maximalni vykon v kterékoliv sportovni ¢innosti je samoziejm¢ podminén nejen
somatickymi, motorickymi, fyziologickymi ptfedpoklady, ale i fadou ptedpoklada
psychickych. Psychické faktory hraji podstatnou roli pii vykonu sportovce. Patii sem
vlivy emoci (jak kladné, tak zaporné), které mohou ovlivnit pribéh i dobie osvojenych a
upevnénych dovednosti. (Choutka a Dovalil 1991)

Jestlize ma hra¢ dosdhnout nebo se piiblizit své maximalni hranici sportovni
vykonnosti je zapotiebi rozvijet nejen télesnou kondici, ale 1 ovliviiovat jeho postoj ke
sportu. Dilezité je pfi tom zohlednit jeho osobni potieby. Znalost osobniho prostiedi
(rodina, Skola, zamé&stnani), jeho navykl a zdravotnich problémi napomaha trenérovi
k tomu, jakym zpusobem mize s hra¢em jednat a zapojit ho tak do tréninkového,
sportovniho procesu. Tim mizeme cilené ovlivnit hrdCovu motivaci a jeho nasazeni
Vv tréninku, nebo v zapase. Velkou roli v hra¢ové sportovnim vykonu hraje jeho

osobnost, vile, pribojnost, sebeovladani, obétavost, nalada, pohotovost a schopnost
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spolupracovat s tymem. Je v zajmu trenéra i tymu, aby byly slazeny rtizné povahy
hraca. (Frank, 2006)

Trenér i hrac, jak bylo uvedeno, je vzdy ve styku s okolnim prostfedim, proto je
dulezité nezapomenout na vzajemnou interakci hrace, trenéra a okoli. Chybou by bylo
nerespektovat tuto interakci, jejimz vysledkem je jedinecné a pro konkrétniho hrace
charakteristické chovani. (Votik, 2005)

Dle Votika (2005) musi trenér respektovat:

o Strukturu osobnosti hrace

» schopnosti

« temperament (emoce)
* motivace (vlle)

* postoje

* hodnotova orientace

» charakter (vlastnosti)

e Socialné-psychologickeé jevy

* mezilidské vztahy a chovani
» komunikaci
* vzdjemné puisobeni jedince a socidlniho prostiedi

* jevy ve skupinach osob
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4 Sportovni vykon a vykonnost

Hlavnim pojmem sportovniho tréninku je sportovni vykon. VSichni Ucastnici
sportovniho tréninku a dal$i odbornici mu vénuji velkou pozornost, protoze pro trénink,
v némz se sportovni vykon buduje, ma jeho hlubsi poznani veliky vyznam. Buduje a
realizuje se ve specifickych ¢innostech sportovce, kterymi se fesi slozité herni ukoly,
V nichZ usilujeme o maximalni uplatnéni vykonovych ptedpokladt. Tyto specifické
¢innosti jsou samoziejme ovlivnény vnéjSimi podminkami a maji urcité pozadavky na
osobnost a organismus clov€ka. Dokonalou koordinaci provedeni ¢innosti se da
charakterizovat vysoky vykon, ale jeho zdkladem je i1 komplexni uceleny projev
télesnych a psychickych funkei cloveéka, které jsou navic podpotené vlastni vykonovou
motivaci. Mizeme tak hodnotit a analyzovat pribéh dané cinnosti, coz ma velky
vyznam pro pochopeni sportovniho vykonu, a vysledek ¢innosti. (Dovalil a kol., 2002)

., Pohybovym vykonem rozumime jednak proces, jednak vysledek pohybové cinnosti.
V télesné vychoveé i sportu pouzivame také oznaceni (termin) télovychovny, télocvicny
anebo sportovni (vvkon). Ponévadz vétsina pohybovych cinnosti cloveéka plni urcity
pohybovy ukol, povazujeme vykon za miru realizace (splnéni) daného ukolu. Napr.
ukolem brankare je chytit vSechny mice smérujici na branku. Vykon brankdre
posuzujeme podle toho, jak se mu podarilo tento ukol splnit. Vykon tedy souvisi
S uspésnosti, se splnenim  pohybového ukolu (vyresenim pohybové situace)
prostiednictvim pohybové cinnosti.* (Celikovsky a kol., 1979)

Celikovsky (1979) objastiuje lidsky i motoricky vykon vztahem: Wykon =
schopnosti, motivace

Choutka a Dovalil (1991) klasifikuji sportovni vykony podle pozadavkid kladenych
na sportovce nasledovne:

e senzomotorické,

e rychlostné silové,

e vytrvalostni,

e technicko-estetické,

e upolove,

e kolektivni,

e vykony spojené s ovladanim stroje, nacini ¢i zvifete.
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Ve sportovnich hrach rozd€lujeme sportovni vykon na individualni a tymovy

sportovni vykon.

Individudlni sportovni vykon — jeho zkvalitnénim se projevi zména kvality

tymového sportovni vykon, pro ktery je zakladem. Ma vzdy formu hernich
¢innosti jednotlivce a projevuje se fetézenim hernich ¢innost tj. hernich
(fotbalovych) dovednosti (ptihravka, stiela, zpracovani mice, obchazeni soupete
atd.), které jsou ziskané (natrénované) dispozice k efektivnimu jednani pti feseni
pohybového Ukolu. Herni dovednosti jsou podminény bioenergeticky,
biomechanicky, somaticky, psychicky, deformaénimi vlivy, pozadavky

trenéra apod.

Tymovy sportovni vykon — zavisi na individualnich vykonech vSech ¢lent
druzstva, které podléhaji vzdjemnému pisobeni (doplhuji, kompenzuji a
navzajem se reguluji). Tymovy vykon ma také socialné-psychologicky rozmér,
jelikoz tym povazujeme za socidlni skupinu, kterd je zavisla na vztazich,
soudrznosti, komunikaci a motivaci. Sportovci ptizpisobuji své chovani k rolim
obdrZzenych od trenéri a realiza¢niho tymu. Vyslednym hodnoticim kritériem
pro tymovy sportovni vykon je vysledek utkéni. Neni to ale jediné kritérium.

MiiZzeme ho hodnotit i po¢tem uspesnych obrannych a ato¢nych akei atd.

4.1 Sportovni vykonnost

,,Pojem vykonnost je jiz vysledkem jisteho zobecnéni. Na vykonnost jednotlivce

soudime podle vykonii dosahovanych v dané dobé. Anebo opacné: vykonnost se

uskutecnuje jednotlivymi projevy — vykony. Zvlastni vyznam pro urceni vykonnosti

urcité osoby ma nejvyssi (nejlepsi) vykon, nebot' urcuje hranici jejich soucasnych

vwkonovych moznosti. Druhym nejvyznamnéjsim kritériem pro stanoveni vykonnosti je

opakovani vykonu. “ (Celikovsky a kol. 1979)

Sportovni vykonnost se utvaii po dlouhou dobu, je postupnd a je vysledkem

ptirozeného rlstu a vyvoje jedince, ke kterému dochéazi vlivem prostfedi a sportovniho

tréninku.
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Obriazek 2 Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti

Sportovni vikon I

1.

Trénovanost

t

Sportovni trénink

.T.

Schopnosti '

(vlohy — nadani — talent)

1.

Podminky Zivotniho prostiedi ‘

(pFirodni — sociilni)

— r

Morfologické Fyziologické Psychologicke
|

Vrozené dispozice)

Zdroj Dovalil a kol. 2002

4.2 Faktory ovliviiujici sportovni vykon

Faktor mizeme obecnéji chdpat jako Cinitel n¢jakého déje, jako jeho podminku a
soucast, kterda ma na prib¢hu déje vyznamny vliv. Faktory jsou relativné samostatné
soucasti sportovniho vykonu, vychazejici ze somatickych, kondi¢nich, technicky,
taktickych a psychickych prvki vykonu. Lze je vSechny ovlivnit tréninkem a
v nékterych sportovnich vykonech miize ptfevladat jen jeden faktor (monofaktoralni

sportovni vykon) nebo naopak vSechny (multifaktoralni sportovni vykon).
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Rozdéleni faktoru dle Dovalila a kol. 2002

e Faktory somatické — konstituéni znaky jedince, vztahujici se k ptislusSnému

sportovnimu vykonu,

e Faktory kondi¢ni — soubor pohybovych schopnosti,

e Faktory techniky — souvisi se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich
technickym provedenim,

e Faktory taktiky — jsou soucasti tvotfivého mySleni sportovce (,,pohybové®

mysleni, pamét, vzorce jednani jako taktické feSeni),

e Faktory psychické — kognitivni, emo¢ni a motivacni procesy uplatiiované

Vv fizeni a regulaci jednani vychézejici u osobnosti sportovce.

Obrazek 3 Struktura sportovniho vykonu
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Faktory kondi&ni
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Zdroj Dovallil a kol. 2002
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4.3 Sportovni vykon v lidské motorice

Pohybovou neboli sportovni ¢innosti (chdpeme jako proces, ve kterém dochazi
k interakci mezi jedincem a prostiedim) demonstrujeme sportovni vykon. Je slozena
z element (pohybt, aktl), které byvaji pfedem piipraveny a jsou bud’ jednodussi, nebo
slozit¢jsi. Zaroven jedinec musi reagovat na vyvoj situace a zmény podminek. Proto
pohybova ¢innost neznamend jen pouhy sled elementti, ale vychazi také ze vztahu ke
skutecnosti, ktery se projevuje v pohybovém jednani viz Obrazek 4. (Dovalil a
kol., 2002)

Obrazek 4 Schéma pohybového jednani

Operativni mysleni
programovani l
Vnimdni l T —y
Motorickeé

._..--'-'"'
percepee Pamét [  feleni

Ukol Vykon

Zdroj Dovalil a kol. 2002

., PFi pohybovem jednani zajistuji vnimani smyslové organy (analyzator zrakovy,
sluchovy, vestibuldarni, hmatovy a pohybovy). Jejich prostiednictvim se prenaseji
informace o vnéjsim prostredi i vnitinim stavu organismu do mozkovych senzorickych
center. Tyto informace se ucelové zpracovavaji a obraz situace vytvdri v mozku jeji
predstavu. Do této faze pohybového jedndni vstupuje motivace (vnitini a vnéjsi
pohnutky jednani) jako dulezity usmérnujici a dynamizujici Cinitel. Smér jednani urcuji
rovnéz resSené ukoly. Mohou byt jednoduché i slozité, uzaviené i oteviené. (Dovalil a
kol., 2002)

Dale Dovalil a kol. 2002 uvadi podminky feSeni ukolt:

e Standardni a nestandardni - feSeni Ukoli mé& minimdlni variabilitu (napf.

krasobrusleni, stfelba na pevné terce a gymnastickd cvieni na naradi)

e Situacni proménlivé — feSeni se stfedni mirou variability (napf. sjezd a slalom

Vv kanoistice, bézecké lyZovani)
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e Neustdle se ménici — maji velmi variabilni feSeni (napf. sportovni hry, Gpolové

sporty)

Tzv. programovanim probihd vybér optimalniho feSeni daného pohybového ukolu.
Jde o slozité psychologické procesy, jejichz obsahem jsou procesy ,,pohybového*
mysleni, emoce, které maji aktivizacni vyznam, a pamét’ (obzvlasté pamét’ motoricka).
V paméti se zpracovavaji, uchovavaji a znovu vybavuji informace o dé&jich, procesech,
proZitcich, faktech a i o slozitych vzorcich jednédni a chovani.

V nékterych situacich 1ze dobfe uplatnit 1 pfedvidani budouci situace (anticipace).
Kdy sportovec pfed vyfeSenim situace vytvoii pribéh a model moznych feSeni. Touto
schopnosti dominuji pfedevsim starsi a zkusené;si sportovci.

Na realizaci pohybového tkonu se jako hlavni podili hybny systém (pfedevS§im
kosterni svalstvo) fizeny mechanismy nervové soustavy. Dle Dovalila a kol. 2002:
., V roviné neurofyziologické jde 0 tréninkem naucené a zpevnéné struktury vybraného
pohybového programu — pohybové dovednosti. Pri tom jde o komplexni projev, v nemz
se uplatiuje propojeni psychickych procesii s funkcemi riznych systémii organismu a

I3

energetickym zajisteni vykonu. *
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5 Pohybové schopnosti

Lze je charakterizovat jako relativné samostatné integrované soubory vnitinich
biologickych vlastnosti jedince, které podminuji vykonavani urcité motorické ¢innosti.
(Bursovd, Rubas, 2001)

Motorickou (pohybovou) schopnost miizeme také definovat jako soubor vnittnich
predpokladi organismu pro urCitou ¢innost a to nejen ve sportu, ale i pfi praci a
umeéleckeé tvorbé. Ne vSechny predpoklady zatfazujeme mezi schopnosti. Sportovni
vykon ovlivituje napt. konstituce (somatotyp) a jiné vrozené dispozice, kterym fikame
vlohy. Vrozen¢ dispozice ovliviiuji rychlost rozvoje schopnosti. (Mékota, Blahus, 1983)

Podle Mékoty a Novosada (2005) mohou zistat skryté ¢i latentni, a to naptiklad
U krasobruslaiti, kdy napt. trojné skoky si umi osvojit jen malo jedinct.

Podle Kouby (1995) ovliviiuji kvalitu pohybové ¢innosti, motorické zdatnosti a
vykonnosti. Vytvafeji pfedpoklad pro zdokonaleni v technice sportovni innosti a
na zakladni trovni motorické vykonnosti jsou pomérné stalé v Case a prostiedi a lze je
jen castecné ovlivnit. K jejich rozvoji uzivame rtizna télocvicna cviceni. Kdyz rozvijime
pohybové schopnosti nad jejich zakladni Groven, tak jejich pfirtistek se udrzuje tak
dlouho, jak dlouho trvalo dosahnout tohoto pfirtistku. Kazda pohybova schopnost ma
vSak rozdilné poméry rozvoje a poklesu. Rozvoj pohybovych schopnosti je podminén a
déje se v souvislosti sobecnymi vyvojovymi zakony celého organismu c¢lovéka,
pohybovou aktivitou a zivotospravou jedince béhem jeho Zivota.

Pohybové schopnosti jsou ve vSech motorickych Cinnostech zastoupeny v daném
poméru. Jejich pomér je rtzny, podle toho jaky typ pohybu provadime (silovy,
vytrvalostni atd.). Mohou také ovlivnit vysledky ruznych motorickych ¢innosti, to
znamenda, 7e jsou obecného razu. Nebo naopak mohou byt pifedpokladem, jako
specifické pohybové c¢innosti, pro jedinou motorickou c¢innost (napf. rychlostni
schopnost sprinteril). Zakladem rozvoje jsou dédicné dispozice, jinak také vlohy.
Ty ovlivituji ptirozenou uroven pohybovych schopnosti, kvalitu a kvantitu jejich
rozvoje. (Bursovd, Rubas, 2001)

Dle Dovalila (2002) maji pohybové schopnosti geneticky zéklad. Mdme moZnost
dosdhnout urc¢ité trovné neboli potencionality vykonu, coZ je mira, kterou nemiiZeme
prekonat. Z genetického hlediska je sila nadfazena rychlosti, vytrvalosti a obratnosti.

Poznatky o pohybovych schopnostech se zakladaji na znalostech jednotlivych obort
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Z anatomie, fyziologie, biochemie a biomechaniky. Jak efektivni rozvoj pohybovych
schopnosti je, o tom rozhoduji tréninkové prostifedky, metody tréninku, jejich charakter,
frekvence a velikost zatizeni s ptihlédnutim k pohlavi, véku a trénovanosti jedince. Je
proto velmi dulezité respektovat jednotlivé obdobi zivota.
Stejné jako vlohy maji i potencional pohybové schopnosti, ale vlivem zejména
socialniho prostiedi a dobrych podminek se mohou stat disponibilni. Urovei
pohybovych schopnosti nemusi jen stoupat, ale pti nevhodné zvolené pohybové aktivité
mohou zistat na zékladni urovni ptirozen¢ho vyvoje. Behem ontogeneze se samoziejmée
meéni jejich uroven, ale zaroven dochazi k jejich diferenciaci a o tom, jakou pohybovou
dovednosti bude jedinec v dané¢ dobé disponovat, rozhoduje aktualni zdravotni stav,
vnéjsi podminky apod. (Bursova, Rubas, 2001)
V nékteré literature se mizeme docist, Ze vlohy nemaji vliv nebo rozhodujici tllohu
na rozvoji pohybovych schopnosti, proto je dillezité zamé&fit se na jejich stimulaci.
,Struktura vice ¢i méné dédicne determinovanych (zavislych) pohybovych
schopnosti je latentni (skryta) a projevuje se neprimo ve vykonech motorickych testu.
Motorické testy slouzi télovychovné a sportovni praxi jako zprostredkovatel (indikator,
ukazatel) urovné pohybovych schopnosti. Predstavuji urcitou standardizovanou
zkousku, jejimz vysledkem je kvantifikace sledovaného jevu. Testovani pohybovych
schopnosti je soucasti diagnostiky ve skolni télesné vychove. “ (Bursova, Rubas, 2001)
Charakteristika pohybovych schopnosti dle Celikovského (1979):
* jsou vnitinimi pti¢innymi piedpoklady,
* nejsou specifické pro jednotlivou specializovanou ¢innost,
* pomérné ustalené v Case,
* jsou ¢loveéku vrozeny, prostiedi je ovliviiuje jen ¢astecné.
Déleni pohybovych schopnosti

1. Silové schopnosti

2. Rychlostni schopnosti
3. Vytrvalostni schopnosti
4

Koordinaéni schopnosti

NejoptimaInéjsi klasifikace pohybovych schopnosti se zda byt déleni podle
Bedficha (2006), protoze se vétSina védcu a autord v soucasné dobé neshoduje v jejich

rozdéleni a pojmenovani, ale v interpretaci ano. Bedfich (2006) déli pohybové
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schopnosti na kondi¢ni, koordina¢ni a smisené neboli hybridni (kondi¢né — koordina¢ni)

Viz Obrazek 5.

Obriazek 5 Klasifikace motorickych schopnosti
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* vytrvalostni sila

+ aerobni-anaerobni

+ rychlostni-krétkod.~stfednéd.-dlouhodoba

+ cyklicka lokomotni-acyklicka

+ celkova >1/6-1/7 - lokalni<1/6-1/7 svalstva

+ dynamicka-staticka

+ flexibilita

Zdroj: Bedrich 2006




5.1 Silové schopnosti

Celikovsky (1990) charakterizuje silu jedince jako piedpoklad piekonavat vngjsi
odpor podle zadaného pohybového ukonu. Je zékladni a rozhodujici schopnosti jedince,
pti které by se jinak nemohly rozvinout a projevit ostatni pohybové schopnosti.

,wWilové 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. Vyznamna 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, vazi a uponti. Na bunécné urovni silu podminuje hypertrofie (zbytnéni)
svalovych viaken. Ve svalu previadaji rychla viakna typu FOG a FG nad pomalymi
SO vidakny. Metabolicky silu podminuje dostatek pohotovostnich energetickych 11zdrojit
(hotovost ATP a CP), schopnost jejich rychlého vyuZiti (tj. enzymatické vybaveni)
I moznost rychlé obnovy* (Vinduskova, 2003)

Déleni silovych schopnosti dle Bursové a Rubase 2001:

e Staticko-silova schopnost — pifedpoklady ¢lovéka vyvinout maximalni silu proti

fixovanému objektu. Pomoci izometrické kontrakce svalovych vlaken se
realizuje pohybova ¢innost, kdy je prekonavan vnitini nebo vnéjsi odpor.

e Dynamicko-silova schopnost — piedpoklady jedince vyvinout silu proti odporu

Vv prubéhu urcitého pohybu. Projevuje se pohybem celého pohybového systému
clovéka nebo jeho casti. Zakladem je izokineticka kontrakce svalovych vlaken
(koncentricka, excentrickd). Pii koncentrické kontrakce dochazi ke zkraceni

svalovych vlaken proti odporu a pii excentrické je sval vnéjsi silou protahovan.

Struktura silovych schopnosti dle Celikovského (1979):

Dynamicko-silové schopnosti

» explozivné — silova schopnost: je schopnost udélit télu, jeho ¢astem nebo
riznym pfedmétiim zrychleni podle zadaného ukolu (odrazy, hod diskem, vrh
kouli)

* rychlostné — silova schopnost: je schopnost piekondvat odpor s vysokou

rychlosti nebo frekvenci pohybu (skok vysoky, skok na lyzich)
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» witrvalostné — silova schopnost: je schopnost udrzet intenzitu motorické ¢innosti

pti silové ¢innosti (veslovani, lyzatfsky beh)

Staticko-silové schopnosti

» staticko-silovd schopnost jednordzova: je schopnost zpusobit deformaci ¢asti
téla nebo riznych objekti podle zadaného pohybového ukolu (stisk
dynamometru)

 staticko-silovd schopnost vytrvalostni: je schopnost udrzet télo, jeho ¢asti nebo

rizné objekty v urcité poloze, napt. shyb na hrazdé¢ (viz Obrazek 6)

Obrazek 6 Oblast a faktory silovych schopnosti

SILOVE SCHOPNOSTI

— T~

statické silové schopnosti dynamické silové schopnosti

/LT !

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

Zdroj: Celikovsky 1990

Dle Dovalila et. al. (2009) neexistuje shoda pii vykladu silovych schopnosti a
V jeho pojeti. Ve sportu je totiz ticba mimo energické svalové kontrakce (s ohledem na
odpor) brat v potaz 1 rychlost svalové kontrakce pii odporu, dobu, za jakou sval urcity

pohyb vykona, ¢i pocet opakovani v Case, viz Tabulka 1. (Dovalil et al., 2009)

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

schopnosti
Drubh silové Velikost Rychlost Opakovani
schonosti odporu pohybu (trvani) pohybu
Absolutni maximalni mala kratce
Rychla (vybusna) nemaximalni maximalni kratce
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

Zdroj: Dovalil 2009
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Z piedchozich 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 pti svalové ¢innosti dynamické (koncentrické nebo excentrické)
nebo statické

rychle a vybusné (explozivni): schopnost spojend s prekondvanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti, mize byt realizovana
pfi dynamické (koncentrické) svalové ¢innosti

vytrvalostni: schopnost piekondvat nemaximalni odpor opakovanim pohybu
v danych podminkach nebo dlouhodob¢ odpor udrzovat, mize byt realizovana

pfi dynamické nebo statické svalové ¢innosti

Druhy svalovych vlaken

Rozlisujeme dva typy svalovych vldken Cervena pomald a bild rychld svalova

vlakna. Kazdy jedinec ma urCity pomér svalovych vldken ve svalovém aparatu. Tento

pomér je dan geneticky a u normalni populace na nasem uzemi je tento pomér 50%

na 50%.

Svalova vlakna délime na:

Cervenda — pomald — oxidativni: ptrevazné v aerobnich procesech mohou
podminovat pohybovou ¢innost a nizké intenzité

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

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

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

Metody rozvoje silovych schopnosti dle Bursové a Rubase (2001):

Metoda ptirozeného posilovani — zékladni faze rozvoje silovych schopnosti
hlavné u déti a zacatenikii. ZajiStuje vSestranny rozvoj silovych schopnosti
S harmonickym riistem obecné zdatnosti. Patii sem drobné Upolové hry, Splh,
odrazy, skoky, gymnasticka cviceni, b&h, lezeni atd.

Metoda komplexni — dopliuje zdkladni pfirozené posilovani i s opatrnym
pouzitim pfiméfenych minimalnich zatézi malé hmotnosti (u déti mladSiho
Skolniho véku predstavuje zatéz 10% jejich hmotnosti). Mezi prosttedky rozvoje

patii napt.: cviCeni na nafadi, posilovani ve skupiné (na misté, v pohybu,
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S dopomoci), posilovani v ptirod¢ s vyuzitim piirodnich ptekazek, odporova
cviceni.

Metoda kruhova — je organizacné pestra a zapoji velky pocet cvicencli najednou.
Lze ucinn¢ stiidat zatizeni rdznych svalovych skupin. Moznost vyuziti
libovolného poctu stanovist se zadanymi tkoly uspofadanymi do ‘“kruhu®.
V pravém slova smyslu se jedna spiSe o organizacni formu tréninku. Je dalezité
informovat cvi¢ence o poctu stanovist, poctu opakovani na stanovisti, velikosti
zatizeni, zpuisobu provadéni, ¢asu cviceni a délce a formé& odpocinku.

Metoda rychlostni — také zvand jako metoda dynamického usili nebo prosté
rychlostné silova. Je vhodna pro rozvoj rychlostné silovych schopnosti. Cviceni
jsou provadéna znacnou rychlosti, rozhodujicim kritériem je pak udrZeni
pozadované rychlosti silového cviceni. Vice o této metodé v kapitole 6
Plyometrie.

Metoda vytrvalostni — u déti je vyuZzivana jen se zatézi vlastniho téla, pripadné
jen smalou zatézi k rozvoji silové vytrvalosti. Rychlost cviéence je fizena
cilenym rozvojem svalové vytrvalosti, coz ptedpoklada velky pocet opakovani.
V této metodé se uplatni cviCeni jak lokalniho, tak 1 komplexniho charakteru.
Metoda je charakteristicka velkym poctem opakovani, malou az velmi malou
intenzitou zatiZeni, malou hmotnosti bfemene zatizeni a tepovou frekvenci na

urovni kolem 120 tepii za minutu.
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Vyznam rozvoje silovych schopnosti pro hrace fotbalu

Silové schopnosti jsou vyuzivany ve fotbale neustile béhem hry. Hlavné pfi
pohybu hrace a to jak s micem, tak i bez néj. Zejména v osobnich soubojich hraci
uplatiiuji své silové schopnosti, pii vzajemném pietlacovani, soubojich o mi¢ a prostor.
Silovym tréninkem podporuji hrac¢i svij rist zatézovanych svalovych partii. Ve vztahu
k fotbalu to znamena, ze rozviji silu, (kterou vyuzivaji pro béh, odraz a kop do mice)
aby ji mohli vyuzivat opakované pii pribehu utkani. Nema smysl nadmérné rozvijet
svalovou hmotu hrace, ale soustfedit se na efektivnéjsi dynamicko-silovy trénink,
béhem které¢ho je soucasné rozvijena soucinnost svall, zakladni rychlost a rychlost
pohybi. (Frank, 2006)

5.2 Rychlostni schopnosti

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

Podle Bursové a Rubase (2001) mizeme rychlostni schopnost charakterizovat jako
piedpoklad provést danou motorickou c¢innost v cOo nejkratSim case. Rychlostni
schopnosti jsou latentni, potenciondlni a jsou pfi¢innou lidského pohybu. Proto
rozliSujeme rychlost jako dispozici (pfedpoklad) ¢loveka, jejiz vykon je determinovan
fadou Ciniteld, a rychlost jako fyzikalni veli¢inu (pfiristek drahy za jednotku ¢asu).

WVelky pocet cinnosti a jejich ruznost z hlediska pohybového i z hlediska
odpovidajicich funkcnich predpokladii odmita pojeti jedné rychlostni schopnosti, ktera
by byla univerzalni a spolecna vsem typim rychlostnich projevii. Jde o komplex
relativné nezavislych nebo jen mdlo zavislych dilcich schopnosti, které se projevuji jako
specifické. Tyto schopnosti odpovidaji  urcitym typiim pohybovych cinnosti
a podminkdam, ve kterych se realizuji.* (Kouba, 1995)
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Déleni rychlostnich schopnosti dle Bursové a Rubase (2001)

e Reakcné rychlostni schopnost — Jsou predpokladem ¢lovéka odpovidat na dany
podnét ¢i zahdjit pohybovou cinnost v co nejkratSim cCase. Kritériem pro tuto
schopnost je doba, kterd ub&hne od podnétu k zahdjeni pohybové cinnosti.
Zahrnuje vnimani, pfenos informace od receptorti do mozku, rozhodnuti, ptenos
impulst do svali a vlastni zahajeni pohybu.

® Realizacné (akcne) rychlostni schopnost — ptedpoklad jedince provést danou
pohybovou ¢innost (tikkol) v co nejkrat§im ¢ase od zahdjeni pohybu (bez reakéni
doby).

Realizaéné (akéné) rychlostni schopnosti mizeme dale délit dle Kouby (1995) na:

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

b) frekvencni - rychlost stfidani kontrakce a svalové skupiny (§vihovy zptisob
béhu, teckovani, dotykani),

C) rychlost se zménou sméru - rychlost spojend se zménou sméru (sportovni

hry, ¢lunkovy béh, hvézdicovy béh).

Obrazek 7 Znazornéni déleni rychlostnich schopnosti

RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

/ \

reakéni rychlost akéni pohybovi rychlost
jednoducha r. vybérova r. rychlost jednoduchého  cyklicka-frekvenéni
pohybu lokomoéni rychlost
proti pomalému pohybu sprinterskd rychlost

Zdroj:Mekota a Novosad 2005
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Vyznam rozvoje rychlostnich schopnosti pro hrace fotbalu

Rychlostni schopnosti jsou vyuzivany nepietrzité béhem fotbalového zapasy. Urcité
herni situace a signdly vyzaduji okamzitou reakci na pohyb soupete nebo mice. Tyto
akce jsou provadény s maximalni rychlosti (start za micem, sprintersky duel
s protihra¢em a piekvapivé uvolnéni se na kratkou vzdalenost). Ve fotbale ma trénink
rychlosti neodmyslitelnou funkci. V mnoha hernich situacich jde jednoduSe o
maximalni rychlost, sprint k mi¢i, rychlou zménu sméru a ob¢hnuti protihrace. Tyto

uvedené faktory mohou mit rozhodujici vliv na utkani. (Frank, 2006)

5.3 Vytrvalostni schopnosti

SVytrvalostni schopnosti jsou podminény geneticky asi ze 70%. Charakterizuje je
vysokd hospoddrnost obéhového, dychaciho a nervosvalového komplexu. Morfologicky
je vytrvalost podminéna nizkym podilem tukové tkané na celkové télesné hmotnosti,
zbytnénim levé komory srdecni, bohatou kapilarizaci svali, kde previadaji pomala SO
vidkna. Metabolicky je vytrvalost charakterizovana vysokym maximalnim aerobnim
vwkonem a aerobni kapacitou, zvySenymi zdasobami glykogenu ve svalech, snadnéjsi
mobilizaci tukovych zdrojui 15energie i zvySenou kapacitou prenaSecii kysliku,
hemoglobinu a myoglobinu® (Vinduskova, 2003).

Dle Celikovského (1979) je jakakoliv pohybova ¢&innost trvajici deldi dobu
nemyslitelna bez jisté urovné vytrvalostnich schopnosti. Touto schopnosti rozumime
jako soubor piredpokladii provadét télesna cviceni trvajici delsi dobu se stejnou
intenzitou nebo co nejdéle.

Vytrvalost je schopnost provadét opakované pohybovou cCinnost submaximalni,

stedni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity. (Celikovsky, 1990)

Struktura vytrvalostnich schopnosti dle Kouby (1995) a jejich popis dle
Havli¢kové (1991)

Podle mnozstvi zapojenych svala:

o Lokalni vytrvalostni schopnost — je vymezena cca 30% svalstva téla v priibéhu
pohybové cinnosti, tato schopnost neklade zvySené naroky na kapacitu
dychaciho a obchového systému, pohyb miZe 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 stiedni, objem vykonané prace je vzhledem k dobé¢ 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.

o Kratkodobd vytrvalostni schopnost — je vymezena dobou trvani nepfetrzité
pohybové ¢innosti do 120 sekund, vyuziva anaerobni glykolyzu s velkou
tvorbou laktatu, intenzita submaximalni se zavislosti na Uroven rychlostni
a vytrvalostni schopnosti.

o Strednédobd vytrvalostni schopnost — doba trvani 2 az 11 minut, vyuzivaji
se pievazné glycidy (oxidativni fosforylace) se stfedni tvorbou laktatu, objem
je zna¢ny a intenzita stiedni.

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 funkéni kapacitu kardiorespira¢ni soustavy,
morfologické zvlastnosti a metabolické kryti.

Podle typu svalové kontrakce:

e Staticka vytrvalost — je charakterizovana typem svalové kontrakce, izometrickou
¢innosti.
e Dynamicka vytrvalost — je charakteristicka kontrakci izotonickou.

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, vyuziva ATP a CP a anaerobni glykolyzu
S tvorbou laktatu.

e Silova vytrvalost — ptrekonavani odporu po relativné dlouhou dobu (az do
odmitnuti), dynamicky reZim pohybu je realizovan proti velkému odporu
s malym poctem opakovani, staticky rezim je realizovin malym odporem

a velkym poctem opakovani.
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Obriazek 8 Déleni vytrvalostnich schopnosti

VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

— ~.

lokalni globalni
/ dynamicka, staticka \

rychlostni silova

silova rychlostni

Zdroj: Celikovsky, 1990

Vyznam rozvoje vytrvalostnich schopnosti pro hrace fotbalu
Vytrvalostni schopnosti jsou na vykonnostni i profesionalni trovni neodmyslitelné.
Jejich rozvoj hraje v piipravé fotbalisti dalezitou roli. Neustali pohyb hra¢e béhem
utkdni, pohybové reakce s miCem i1 bez néj a osobni souboje s protihraci, to vse
zpusobuje nartist unavy. Proto je velmi dilezity trénink vytrvalosti, aby mohli hraci
oddalit hranici tnavy a pokraCovat v utkdni ve vysokém tempu. Hréaci s lepSimi
vytrvalostnimi schopnostmi jsou méné¢ nachylni na zranéni a tak mohou efektivnéji
pokracovat v tréninkovém procesu. Dobie vytrvalostné vybaveny hrac je odoIné€jsi proti

stresu, psychicky stabiln€jsi a 1épe se vyrovna s frustraci, porazkou nebo motivaénimi

problémy. (Frank, 2006)
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5.4 Koordina¢ni schopnosti

V literatufe neni problematika koordinac¢nich schopnosti disledné doteSena.
Analyza této schopnosti je velmi slozitd a naro¢nd. Nelze najit terminologickou
jednotnost. I ve struktuie téchto schopnosti se autofi li§i a proto nenalezneme ani presné
vymezeni jednotlivych pojmt. Je to predevS§im dano Sirokou a kvantitativné
riznorodou skalou jednotlivych “obratnostnich® projevi, které jsou piedpokladem pro
zdokonalovani sportovnich dovednosti. (Bursovd a Votik, 1994)

Bursova a Rubas (2001) charakterizuji koordinacni schopnosti jako: komplex
predpokladu, ktery je s kondicnimi schopnostmi mnohostranné spojen (podle Hirtze
koordinacni schopnosti urcuji stupen vyuziti kondicnich schopnosti), ale ktery je
primdrné podminén cinnosti CNS, predevsim jejimi centralnimi mechanismy rizeni a
regulace pohybu.

Celikovsky a kol (1979) uvadi koordinaéni schopnosti jako obratnostni a popisuji je
jako ptedpoklady sportovce piesné, a to 1 za ztizenych podminek, koordinovat pribéh
télesnych cviceni. Zakladem pro tuto schopnost jsou mechanismy fizeni pohybu a vyssi
¢innost CNS. Jde o mechanismy biochemické, fyziologické a psychické. ,, Mirou

obratnostni schopnosti je technicka uroven provedeni télesneho cviceni (priitbéh pohybu

a dosazeni cile). “ (Celikovsky a kol, 1979)

Obrazek 9 Struktura a taxonomie koordinacnich schopnosti

KOORDINACNI SCHOPNOSTI

RYTMICKA SCHOPNOST
POHYBLIVOSTNI SCHOPNOST

Zdroj: Bursova a Rubas 2001

REAKCNE RYCHLOSTNI
SCHOPNOST

OBRATNOSTNI SCHOPNOSTI

ROVNOVAHOVA SCHOPNOST
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® Reakcné rychlostni schopnost — ve Skolni télesné vychové se uplatiuje
pfedevSim piistup rychlostniho projevu (pf. béh s kotoulem, test 4x10 metrQ
S obihanim a dotykem met atd.), kdy métime Cas ke splnéni daného pohybového
ukolu. Tyto tkoly jsou piedev§sim indikdtorem rychlostnich schopnosti, ale
soucasn¢ je lze brat jako ukazatel obratnostnich piedpokladii.

e Rovnovazna schopnost — chapeme jako predpoklad c¢loveéka udrzet nebo
obnovovat polohu téla nebo jeho ¢asti v relativné labilni klidové poloze nebo
v pribéhu pohybové ¢innosti. Jeji troven je vysledek reflexnich dé&jii, svalové
rovnovahy posturalniho svalstva a jeho klidového napéti, iroven vestibularniho
aparatu ve vnitinim uchu, postaveni hlavy a proprioreceptori §ijového svalstva,
zrakové kontroly, télesné konstituce, psychického stavu apod.

e Rytmickad schopnost — ndm umoznuje dodrzovat dané momenty priabéhu pohybu
podle piredem dané cCasové posloupnosti. Zakladem je optimdlni stfidani
kontrakce a relaxace svalovych impulsii danych svalovych skupin, coz vede
k oddéleni Ginavy a optimalnimu provedeni pohybu. Uroveii téchto pohybovych
¢innosti se testuje rytmografem, vytleskdvanim rytmickych vzorcii nebo
standardizovanymi testy.

e Pohyblivostni schopnost - chapeme jako ptedpoklad ¢lovéka provadét pohyby
v daném kloubnim systému podle dané optimalni struktury pohybu. Pohyblivost
se nazyva ohebnost. Rozsah pohybu je dan piedev§im druhem a tvarem kloubu,
tvarem styénych ploch, napétim kloubniho pouzdra a kloubnich vaza, na
elasticité svalovych skupin podilejicich se na pohybu v daném kloubu, dale pak
na pohlavi, véku, teplot¢ prostiedi, rozcviceni, druhu sportovni ¢innosti apod.

Vyznam koordinaénich schopnosti pro hrace fotbalu

Sportovci v naSem piipadé fotbalisti maji s v&tsi urovni koordina¢nich schopnosti
provést dany pohyb spravné. Déle se musi rychle béhem utkdni orientovat pii feSeni
herni situace a snazit se na ni efektivné reagovat. K tomu aby hraci zvladli svoje herni
¢innosti dokonale, musi mit urcitou uroveit koordinacnich schopnosti, ktera je nezbytna
pfi manipulaci s micem. Uplatiiuje se také pii vzdusnych (hlavickovych) osobnich

soubojich, praci celé¢ho téla a v souhte se spoluhraci.
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6 Plyometrie

,,Plyometrie (z reckého plyos = vice, metros = rozmér, délka) nepatii mezi
inovativni tréninkové metody. Byla pouzivana uz drive, v jinych sportovnich odvétvich,
ale nebyla nazyvana plyometrii. Pocatky plyometrie sahaji do 70. let dvacdtého stoleti.
Jako prvni ji zacali pouzivat sportovci v Sovétskem svazu a to zejména sovétsti atleti.
V tu dobu nebyla tak popularni, protoze se vétsina odbornikii a sportovnich trenérii
domnivala, Ze tato metoda nema Zadny ucinek a nevede k Zadnému podnétu k ristu
svalové hmoty.

Za zakladatele této tréninkové metody je povazZovan rusky védec Jurij
Verchosanskij, ktery se veénoval vyzkumu plyometrické metody po dlouhda léta
a prezentoval ji ve svych pracich. Dalsim 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 svalu, ktera ma za pricinu vyprodukovani
co nejvetsi tenze, ktera je u svalii mozna. U toho tréninku je proto nutné dbat na stav
cvicencui, protoze je tato metoda ndrocna a vysoce zatézuje nervovy systém, doporucuje
se, aby pracovni objem byl spise maly. Je také diilezité dbat na provedeni cviceni,
protoze presnost provedeni cviku vyznamné ovliviiuje cely plyometricky trénink a

nasledné vysledky tohoto tréninku. “ (Hudec, 2014)

6.1 Metoda plyometricka

V atletice nejCastéji uzivana tréninkova metoda na rozvoj rychlosti oznacovéana také
jako razova ¢i odrazova metoda. ,,JyuzZiva znamého fyzikalniho principu premény
potenciondlni na kinetickou tim, Ze se nahle méni podminky pro realizaci svalové sily.
Predpokladem k dosazeni vysoké potencionadlni energie svalu, které maji vykonat praci
maximalné rychle, je dosazeni jejich predbézné tonizace. Tu je mozné vyvolat riiznymi
zpusoby.* (Vomacka, 1986)

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

vrhy a hody plnym micem ¢i jinym nacinim, odrazy apod. Plyometricka metoda
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predstavuje specificky druh svalové prdce, 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 svalit vykonat urcity objem prace za jednotku casu, resp. schopnost vyvinout
velkou silu v co nejkratsim case pri jednotlivém pohybu. Udava se prevazné ve wattech
(W), popripade i v kg x m/s. Vybusna sila je enormné diilezita pro atlety v Siroké skale
prirez rychlych vidken. Proto casto nenachdzime u ,,vybusnych‘ atletii (skokanii) tak
vyrazny podil rychlych viaken jako u sprinteru.” (Cacek et al., 2007)

Bézecka ¢innost hrace fotbalu, ale také vét$ina dalSich ¢innosti bez mice i S mi¢em
zahrnuji cyklus protazeni — stazeni svald, resp. excentrickou — koncentrickou kontrakci.
Plyometricky trénink lze proto povazovat za progresivni metodu rozvoje dynamické a

specificky explozivni sily. (Psotta et al., 2006)
6.2 Trénink s vyuzitim plyometrické metody

Dle Cacka et al. (2007) by mél byt trénink plyometrické jednotky zvolen tak, aby
splinoval naroky dané sportovni discipliny. Co je dobré pro jednoho sportovce, nemusi
byt optimalni pro jiného sportovce. Tzv. ,,Sokova“ tréninkovd metoda znacné zatézuje
nervovy systém, musi se dbat na provedeni a pracovni objem. Ten by mél byt spise
maly. Pfed planovanym tréninkem je nutnd ptiprava sportovce (zahrati). PfedevSim se
zamétujeme na oblast trupu, a to zejména na zpevnéni svalového korzetu. Tato oblast je
Casto nejslabsim clankem na téle. Hlavné u zacatecnika. Pfi pfetizeni a nedostatecné
stabilizaci mize dojit k posunim a rotacim panve a patefe. Pfiméfeny a postupné
koncipovany plyometricky trénink neni o nic vice nebezpecny nez jiné formy tréninku,
naopak je dulezitym mezi¢lankem specializované ptipravy a adaptace na vybusné
pohyby reaktivniho charakteru vykonavané piimo pii sportovnim vykonu. Cilem
tréninku by mélo byt zlepSeni vyuziti reflexi a mechanické potenciondlni energie
pruznosti a tim by se m¢l zrychlit pohybovy ukon (odraz, zména sméru aj.). Na rychlost

a pruznost pohybu ma také vliv t€lesna vaha, a to aktivni ¢i pasivni. (Dovalil, 2002)
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6.3 Neurofyziologické aspekty plyometrického tréninku

Druhy svalové kontrakce

Jestlize chceme vykonat néjaky pohybovy tikon, musime vykonat néjakou svalovou
praci. Ta je vykondvana svalovymi kontrakcemi a to bud’ izometrickou, nebo
dynamickou kontrakci.

Izometrick4 kontrakce

Pti této kontrakci se nevykonéava pohyb, ale méni se svalovy tonus. To znamena, Ze
pii této Cinnosti se neméni délka svalu, respektive vzdalenost mezi za¢atkem a iponem
svalu je stejna, ale sval méni své napéti pii vykonavani dané ¢innosti.

Dynamicka kontrakce

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

Vyzkumy potvrzuji, Zze izometrickd kontrakce je piiblizn¢ o deset procent silngjsi
nez kontrakce koncentrickd a kontrakce excentricka je dokonce silnéjSi az 0 Sedesat
procent.

Koncentricka svalova kontrakce

Pti koncentrické kontrakci se svaly zkracuji. Kosterni svaly se mohou zkréatit o 30
az 50% jejich klidové délky, né€které vSak az o 70%. Primérna hodnota pro vSechny
kosterni svaly je 57%. (Hamill, Knutzen, 2007)

T¢lo pii koncentrické svalové ¢innosti vyviji silu, kterd je mensi nez izometrickd sila
Fmax. vyvinuta pii optimalni délce svalu. Délka svalu, ktery pracuje, se zkracuje a proti
malému odporu se zvySuje rychlost tohoto zkraceni. KdyZ budeme pracovat s nulovou
zatézi, dosahneme maximalni rychlosti kontrakce Vmax. Rychlost kontrakce vmax. je
charakteristicka pro kazdy sval a zavisi na typu svalovych vlaken a na architektonickych
charakteristikdch. Vztah mezi silou a rychlosti kontrakce ukazuje tento Obrazek 10,

ktery je upraven dle Brinckmann a kol, 2002.
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Obrazek 10 Vztah mezi silou a rychlosti kontrakce
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Zdroj: Brinckmann a kol. 2002

Maximalni sila mlze byt vyvinuta pii  koncentrické svalové cinnosti
pti 30% rychlosti a sily maxima. (Hamill, Knutzen, 2009)

Pii koncentrické svalové ¢innosti se kona mechanicka prace E = F (-AL), kde F je
sila a AL zména délky svalu. Kdyz se sval zkracuje, zména délky je zaporna,
a tak mechanicka prace je kladna. Mechanicky vykon svalu P je definovan jako prace
za jednotku ¢asu 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

Protdhnout kosterni sval pti excentrické kontrakci lze pouze pomoci vnéjsi sily,
nebo plisobenim kontrakce jiného svalu (antagonistou). Sam od sebe se protdhnout
nedd. Ve shodé s vySe uvedenymi rovnicemi jsou prace a vykon pii excentrické
kontrakci negativni. To znamend, Ze svaly energii absorbuji. Energii lze uloZzit
ve svalech pomoci vngjsi sily nebo energie, kterda méa za pfi¢inu protazeni svalu
a elastickych element. Tato energie se uklada jako deformacni energie, kterou miizeme
vyuzit nasledné pti zkraceni svalu. Moznost takového vyuziti energie ovliviiuje velikost

a rychlost prodlouzeni svalu.

Byly vypoc&teny rizné hodnoty sily, kterou mohou rtizné svaly vyvinout. Uvadi se,
ze na 1 centimetr CctvereCni tohoto prifezu piipadd sila pfiblizné 25 N.

(Nigg, Herzog, 1994). To znamena, ze sval o tloustce tuzky muze zvednout zatéz o
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hmotnosti ptiblizné 800 g. Lytkovy sval s pficnym prifezem asi 80 cm2 mize udrzet
silu o velikosti 4000 N. (Chapman, 2009)

Vztah mezi silou a rychlosti pfi excentrické svalové Cinnosti je opacny nez
u ¢innosti koncentrické. Excentricka svalova ¢innost je vyvolana antagonisty, tihovou
silou nebo néjakou jinou vnéjsi silou. V prvnich fazich protahovani svalu, kdy je zatéz
mirn¢ veétsi nez izometrické maximum, rychlost protahovani a zmény délky
v sarkomerach jsou malé. Kdyz je zatéz asi o 50% vétsi nez izometrické maximum, sval

se prodluZzuje velkou rychlosti. Pfi excentrické svalové Cinnosti se napéti zvySuje

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

Obrazek 11 Vztah mezi silou a rychlosti svalové ¢innosti

sila §&

excentricka svalova cinnost

/ izometricka sila

koncentricka svalova
cinnost

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

Zdroj: Hamill a kol., 2009
Receptory
Kazdy clovék ma v téle receptory (senzitivni nervova zakonceni), které¢ prendseji

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

Exteroreceptory — jsou uloZené ptedevsim v kiizi a informuji nds o tom, co se d¢je

kolem nas. Reaguji napiiklad na bolestivé podnéty nebo na zménu teploty v okoli téla.

Proprioreceptory — jsou mikroskopické utvary ¢iti 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 (pii pohybu), tak i 0 zménéach
dlouhodobych, tonickych (pfi udrZeni urcité polohy). Odpovidajicim podnétem pro oba

typy nervovych zakonceni je protaZeni. Pfi protazeni ,nastavené* délky svalového
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vieténka dojde ke zvySeni jejich napéti a naopak pti neadekvatnim zkraceni (kontrakci)

se nap¢ti snizuje. (Bursova, 2005)

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

Proprioreceptory

Svalové vieténko — pii protazeni svalu hraje velkou roli v kontrakci svalu, ktera
je mimovolnou odpovédi na vnéjsi 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 drazdivosti neZ svalova vieténka a ochranuji sval
pied ptetizenim. Podrazdénim se vysle signdl 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 inervovdno jednim motorickym
neuronem. Misto, kde nerv inervuje svalové vlakno, se nazyva nervosvalové spojeni
(motorickd nervova ploténka). 25 Motoricky neuron miize inervovat vice svalovych

vlaken, ktera vytvaieji 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 extrémn¢ natdhne, nervovy systém vysle signal, aby se sval
okamzité stahnul.

Je soucésti autonomni nervové soustavy, neuvédomujeme si ho, nedokiZeme
ho ovlivnit (jako tfeba srde¢ni tlukot). Myoticky reflex je velice dulezity pro vyskok.
Pochopeni a vyuziti myotického reflexu v nas dokaze objevit ukryté sily a schopnosti.
Ne kazdy vSak dokaze tuto skutecnost pochopit. Plyometrie je jediny druh cviceni, ktery
dokaze tento reflex vyuzit. Kdyz vstfebavate dopad z vyvySeného bodu, svaly jsou

nahle a extrémné natahovany a zkracovany - toto aktivuje myoticky reflex. (Miinster

2010)
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Bioenergetické zajiSténi pohybové ¢innosti

Probihajici procesy (biomechanické a fyziologické) podminuji svou kvalitou
ziskavani energie pro pohybovou cinnost. Systémy a zdroje, které se podileji
na bioenergetickém zajisténi pohybové Cinnosti, se ziskdvaji dvéma zplsoby
(mechanismy):

e Bez pristupu kysliku

e Za ptistupu kysliku

Ziskavani energie bez pristupu kysliku

Jde o pohybovou ¢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 mizeme ziskat bez ptistupu kysliku, je pro potiebu okamzitou nebo
kratkodobou. OkamzZitou se rozumi takova potieba, ktera zajiStuje pohybovou Cinnost
v kratkém ¢asovém tseku v rozmezi mezi 15 — 20 sekund. Toto je tzv. alaktatova zona
(bioenergetickd zona bez produkce laktatu). Kratkodoba potieba zajistuje ¢innost, pti
které se produkuje laktat tzv. laktatova zona. Jde o pohybovou ¢innost do 2 minut.

Pohybové ¢innost fotbalisty provadéna s maximalni intenzitou je bioenergeticky
zajistovana ,,okamzitymi zdroji“, St€penim latek bohatych na energii, které jsou ulozeny
ve svalové tkani (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
odpocinku nez interval zatizeni. V zdkovskych kategoriich se jednad o zatizeni trvajici
prevazné 5 — 10 sekund. Timto zpiisobem jsou energeticky zajistovany nejen rychlostni,
ale i rychlostné-koordinacni cviceni. (Votik, 2005)

Pohybova Cinnost fotbalisty provddéna s téméf maximdlnim Usilim
(tzv. submaximalni intenzitou) — cca do 2 minut, je bioenergeticky zajisStovana
»kratkodobymi zdroji, coZ znamena S$tépenim slozeného cukru (tzv. glykogenu).
Uvedend intenzita ¢innosti a jeji délka je charakteristickd pro rychlostné-vytrvalostni
zatiZzeni C¢ili rozvoj kratkodobé vytrvalosti. Pfi pfeméné vySe uvedeného cukru
bez ptistupu kysliku dochazi ke zvySené produkci a koncentraci kyseliny mlééné

(tzv. laktatu) v krvi. Tato latka i vyrazné€ negativné ovliviiuje uroven herniho vykonu.
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Cileny trénink rychlostné vytrvalostniho charakteru se zvySenou tvorbou laktatu neni

vhodny pfedevsim pro mladsi zékovské kategorie.

Ziskavani energie za piistupu kysliku
Jedna se o pohybovou ¢innost, ktera je charakteristickd nizkou a stfedni intenzitou.

Jeji bioenergetické zajisStovani probiha za ptistupu kysliku. Pohybova ¢innost této
intenzity trva ptiblizné¢ od dvou do desitek minut, ale mize mit trvani n€kolika hodin.
Tento zplsob tréninku nam slouzi k rozvoji sttednédobé a dlouhodobé vytrvalostni
schopnosti. Energie pro pohybovou c¢innost nizké a stfedni intenzity se ziskava
preménou slozené¢ho cukru, jednd-li se o zatiZzeni dlouhodobé, velmi dlouhodobé nad

60 minut energie se ziskava preménou tuku za piistupu kysliku.

6.4 Metody vyuzitelné v plyometrickych cvi¢enich

Pti plyometrickych cvi€enich miZzeme vyuZit dvé metody a to:
» metodu oddelenych cyklii protazeni — zkraceni svalu, kdy mezi cykly daného
cviceni je 2-5 zastaveni; pfed kazdou koncentrickou kontrakci dochazi
k excentrickému protazeni svalu (svalil), napi. pohyb ze stoje dolii do podiepu
* metodu souvisle napojenych cyklii protazeni — zkréaceni svalu, kdy cykly nejsou
oddélené zastavenim (realizuji se v sérii cykll), napt. 8 skokii vpted s odrazem
sttidavé pravou a levou nohou
Intervaly odpocinku a intenzitu zatizeni lze uzit rizné, zalezi na velikosti sily,
kterou je tfeba vyvinout pii brzdivych excentrickych a koncentrickych kontrakcich.
Od rychlosti a sméru pohybu tézisté téla se odviji naroky na produkci svalové sily
Vv danych cviCenich, kde pohybem piekondvame pilisobici gravitaci. Napf. cviceni
S odrazem z jedné nohy opfené o bednu vyzaduje mensi produkci sily ve srovnani
se cvicenim odrazy ze strany na stranu. Interval zatizeni 2-10 cykll (protazeni zkraceni
svalil) pti 1-5 sériich byva pomér zatizeni:odpocinku 1:10 a nizsi (1:12) obvykle to byva
2-4 minuty. Pfi metodé¢ oddélenych cykli protazeni zkréceni je doba odpocinku
(zastaveni) mezi jednotlivymi cykly 1-5 sekund. Pro to, aby svaly mohly pracovat
na maximum nebo v maximalni intenzité, je nutné dostateéné zotaveni mezi sériemi

(interval odpo¢inku) 2-4 minuty. (Psotta et al., 2006)
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7 Cil prace, ukoly prace a hypotézy

7.1 Cil prace

Tato prace se zabyva vlivem aplikace plyometrickych cvi¢eni do tréninkového
procesu fotbalistt. Cilem prace je tedy zjistit, zda aplikaci téchto cvi¢eni dojde ve
vybraném casovém obdobi ke zlepSeni hract v oblasti motorické vykonnosti

explozivnich silovych schopnosti.

7.2 Ukoly prace

Na zakladé cile prace byly stanoveny nasledujici tkoly:
a) Vybér tymu, které budou slouZit jako testovaci soubory
b) Sestaveni testové baterie z vybranych testt
C) Vytvofeni tréninkového planu se zafazenim plyometrickych cviceni
d) Otestovani obou tymi pomoci testové baterie
e) Zpracovani ziskanych dat pomoci statistickych ukazatel

f) Vyhodnoceni vyzkumu na zaklad¢ ziskanych a zpracovanych dat

7.3 Hypotézy

Hypotéza 1: Vybrana skupina (tym), ktera bude mit v tréninkovém procesu zafazena
plyometricka cviceni, dosahne vétsiho zlepSeni v motorickych schopnostech v oblasti
explozivni sily v zavére¢ném testovani, nez druha vybrana skupina, ktera ve svém

tréninkovém procesu neméla specialné zarazena plyometricka cviceni.

Hypotéza 2: Ke zlepSeni motorickych schopnosti v oblasti explozivni sily dolnich
koncetin dojde u vSech hraci vybrané skupiny, v jejimz tréninkovém procesu budou
cilené indikovana plyometrickd cviceni, v kazdé discipliné v zavéreéném (vystupnim)

testovani.
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7.4 Vyzkumna otazka

Bude mit zafazeni plyometrickych cvikii vliv na zlepSeni motorickych
schopnosti v oblasti explozivni sily u hracd ve vybrané skupiné (tymu) na konci
tréninkového cyklu a dosahnou tito hraci lepsich vysledkd, nez hraci ve druhé skuping,

u kterych nebyla do tréninkového procesu zafazena plyometricka cviceni?
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8 Metodika vyzkumu

8.1 Priprava a organizace prace

Na zacatku prace bylo nutné stanovit obdobi pro aplikaci plyometrickych cviceni.
Nejvhodnéjsi, po domluvé s trenéry obou skupin, bylo zimni obdobi a zacatek zimni
ptipravy. Dal§im hlavnim tkolem bylo provést vstupni testovani obou skupin a
nasledné u vybrané skupiny (SK Touzim) zatadit do tréninkového procesu plyometricka
cviceni po stanovenou dobu, na konci které bylo provedeno vystupni testovani.
Tréninkovy cyklus pro vybrané druzstvo byl stanoven na osm tydnt.

Testovani obou skupin probihalo v hale, kde se pifevazné odehravaly i tréninkové
jednotky. Ob¢ skupiny, vcetné trenérti a Clenli realiza¢niho tymu, byly obeznameny
S testovanim a plyometrickou metodou. Hrac¢i udélili souhlas se zvefejiovanim a
vyhodnocenim jejich vysledk.

Zakladem, ptfed zahajenim tréninkového cyklu, bylo jasné vysvétlit hra¢im
techniku plyometrické metody a danych cviki, zakonitosti mezi intervalem odpocinku a
zatizeni 1 V ¢em spociva vyznam vybrané metody. Dale také byli seznameni s moznymi
nasledky plyometrické metody, s ¢im souviselo pouceni o kompenzaci jednotlivych

casti téla, prevazné téch, které jsou touto metodou zatézovany.
8.2 Charakteristika zkoumanych vybéri

Pro vyzkum byla vybrdna dvé fotbalova muzstva kategorie muzi, a to SK Touzim
a Sokol Blovice. Z obou tymu bylo vybrano 10 hracd, ktefi prosli jak Gvodnim
testovanim, tak kone¢nym vyslednym testovanim. Co se ty¢e hracské urovné a jejich

motorickych schopnosti, v této oblasti jsou muZzstva vyrovnana.
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Tabulka 2 Skladba hrac¢a SK Touzim a Sokol Blovice

Testovany objekt" SK TouZim Sokol Blovice
TO1 Klepal Loula
TO 2 Adamicky Laibl
TO 3 Mikula Lukas
TO 4 Kliment Zdvoracek
TO5 Cermak Feja
TO 6 Drabik Matousek
TO 7 Vild Nekola
TO S8 Paluch Benedikt
TO9 Borek Zeleny
TO 10 Fiser Merhaut

Zdroj: vlastni prdce autora

! Dale jen TO
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9 Meéreni dat

9.1 Testova baterie

Pro testovou baterii byly vybrany c¢tyfi testy motorickych schopnosti. Prvnim
testem byl ¢lunkovy béh na 4x10 metrt, nasledné skok daleky z mista odrazem snozmo,
vertikalni skok a poslednim testem byl ¢tyfskok z nohy na nohu. Na ¢lunkovy béh méli
probandi jen jeden pokus a na skoky méli dva pokusy. Jako pomtcky pro testovani byly
vyuzity pasma, pomocna ty¢ na meétfeni skokl, metr, izolepa, stopky a plné mice
k ¢lunkovému béhu. Tato testova bateric byla slozena na zakladé testové baterie
Unifittest (6-60), ale soucasti této baterie je i index télesné hmotnosti (BMI), ktery
slouzi jako doplnujici ukazatel a v naSem testovani nebyl pouzit. Déle je v testové
baterii Unifittest (6-60) béh na 20 metrt, misto toho byl zvolen test skoku do vysky a
misto silového testu sed leh byl zvolen test odrazové sily ¢tyiskok z nohy na nohy.

e Clunkovy béh 4x10 metri s obihanim a dotykem met — dle Mé&koty a Blahuse

(1983) na povel ,pfipravte se* stoji proband pfipraven za Carou vedle mety
Z plného mice ke startu a po povelech ,,pozor* a ,,vpied* vybihd k meté¢ z pIn¢ho
mice, kterd je vzdalena 10 metrt od startovni ¢ary. Tuto metu obéhne a vraci se
tak, aby probéhnutd drdha mezi druhym a tfetim usekem tvofila osmic¢ku. Na
konci tfetiho useku se proband dotkne mety rukou a nejkrats$i cestou se vraci do
cile, kde se opét cilové mety dotkne rukou. Viz ptiloha €. 1.

e Skok daleky z mista odrazem snozmo — podle M¢koty a Blahuse (1983), ze
stoje mirné rozkro¢ného, podiep, zapazit, predklon — odrazem snozmo skok do
dalky smérem doptedu. Cilem je doskocit co nejdale. Zac¢ina se od vyznacené
cary, které se proband nesmi dotknout (Sldpnout na ni nebo pieSlapnout).
Samotnou délku skoku pak méfime od odrazové cary k mistu dotyku pat
s podlahou pfi doskoku (smérodatnd je stopa blizsi, a to jeji zadni okraj). Pii
nezdafeném pokusu, kdy proband piepadne pifi doskoku vzad, se pokus rusi a
nafizuje se novy skok. Mé&fi se s pfesnosti na 1 centimetr. Viz ptiloha ¢. 2 a 3.

o Ctyiskok z nohy na nohu — TO zagina za vyzna¢enou ¢arou (nestoji na ni a ani
Jji nepfeslapuje). Stoji ve stoji vykro¢ném ve sméru skoku a provadi Ctyfi skoky

Z nohy na nohu. Vzdalenost se mé&fi od vyznacené ¢ary zaCatku skoku az k paté
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chodidla, ktera dopadla pfi poslednim skoku na zem. M¢EFi se s piesnosti
na 1 centimetr. Viz ptiloha ¢. 4.

e Vertikalni skok — vzhledem ktomu, Zze nebyl k dispozici skokomér, jsme
méteni tohoto testu uzpisobili tak, ze kazdy TO si pied skokem stoupl ke sténé
na plnych chodidlech. Poté se mohl piipravit ke skoku tak, ze z podiepu
odrazem snozmo vyskocil co nevyse a na stén¢ zaznamenal pomoci izolepy sviij
vysledek. Dulezitd pro nds byla vzdalenost mezi prvnim bodem pied skokem

a druhym po skoku. M¢&fi se s presnosti na 1 centimetr. Viz piiloha ¢. 5 a 6.
9.2 Casovy harmonogram vyzkumu

Testovani obou tymti probéhlo v rozmezi osmi tydnt. Vstupni testovani se konalo
na zaCatku zimniho pfipravného obdobi v lednu 2015 a oba dva tymy byly méfeny
V jednom tydnu od 12. ledna do 16. ledna. Do tréninkového procesu tymu SK Touzim
byly zafazeny specidlni tréninkové jednotky zamétené na plyometricka cviceni. Druhy
tym Sokol Blovice nemél specialné upraveny tréninkovy plan pro trénovani této
metody. Kone¢né, vystupni testovani bylo provedeno u obou tymi v rozmezi jednoho

tydne od 2. biezna 2015 do 6. biezna 2015.

9.3 Popis tréninkového programu

Osmitydenni tréninkovy cyklus a veSkerd testovani absolvovali hraci
bez zdravotnich potizi. VSichni probandi souhlasili s na§im vyzkumem.

V tréninkovém cyklu byly obsazeny specialni cviky vybrané pro ucel zlepSeni
explozivnich schopnosti hrac¢i fotbalu. Jednalo se o 16 cviki rozdélenych do ¢ty

dvoutydennich cyklu. Tyto cviky byly vzdy zafazeny na zacatek hlavni ¢asti tréninkové

jednotky. Po dokonceni plyometrickych cvi¢eni pokracovala tréninkova jednotka podle
planu trenéra a hracim byl poskytnut dostatecny odpocinek na realizaci dalSich cviceni.
Tréninky se odehravaly v aredlu SK Touzim a vétSina tréninkd byla provadéna v hale,

zbytek pak na umélé travé nebo na tartanu.
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Prvni cyklus — V prvnim tydnu byla vSechna cviceni (viz Tabulka 3) provadéna

hraci po dvou sériich a v nasledujicim druhém tydnu uz po ttech sériich.

Tabulka 3 Prvni cyklus s aplikaci plyometrickych cvikt

Plyometricka cviceni

Pocet opakovani, interval

zatiZeni, interval odpocinku

Explozivni vystupy na lavicku s vyménou nohou

na lavicce (stfidavé levou a pravou nohou)

10 vystupt, 2 minuty

odpocinek mezi sériemi

Preskoky ptes Svihadlo

20 sekund, 3 minuty odpocinek

mezi sériemi

Preskoky ptes nizké piekazky (15 cm)

5 preskokd, 2 minuty

odpocinek

Odrazy z levé nohy na pravou do obruci pies
nizkou piekazku (15cm), (ze stoje bokem k

piekazce)

10 pteskokt, 2 minuty

odpocinek

Zdroj: vlastni prace autora

Druhy cyklus - V prvnim tydnu tohoto cyklu provadéla skupina hraca dve série cvika,

ve druhém opét tii série.

Tabulka 4 Druhy cyklus s aplikaci plyometrickych cvikt

Plyometricka cviceni

Pocet opakovani, interval

zatiZeni, interval odpocinku

Opakované vyskoky snozmo se zdiiraznénim

prace kotnikt

10 vyskoku, 2 minuty

odpocinek

Pteskoky ptes nizké (15 cm) i vysoké prekazky
(45 cm) stiidave (nizka vysoka) s kratkym

sprintem (4 m)

10 pteskokt, 2 minuty

odpocinek

Pteskoky nizkych ptekazek ve tvaru Cctverce

s kratkym sprintem (cca 4 m)

8 preskokil, 2 minuty

odpocinek

Skoky ze strany na stranu do obru¢i smérem vpted

(obruce cca 1 m od sebe)

10 pieskoki, 2 minuty

odpocinek
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Treti cyklus — V prvnim tydnu tietiho cyklu provadéla skupina hract jednu sérii cvikt
a ve druhém dve série cviki.

Tabulka 5 Treti cyklus s aplikaci plyometrickych cvikt

5 Pocet opakovani, interval
Plyometricka cviceni 5 5
zatiZeni, interval odpocinku

Preskoky ptes vysoké prekazky s kratkym 10 pieskokt, 2 minuty

sprintem (cca 4 m) odpocinek

Vyskoky na hlavicku a po nich kratky sprint (cca

5 vyskoki, 2 minuty odpocinek
4 m)

Diagonalni skoky snoZmo pies €aru stfidavé vlevo 10 pteskoktl, 2 minuty

a vpravo odpocinek

Preskoky ptes $vihadlo 30 sekund, 3,5 minuty

odpocinek

Zdroj: vlastni prace autora
Ctvrty cyklus — vSechna cvieni byla provadéna v prvnim tydnu po dvou sériich

a ve druhém pak po tiech sériich.

Tabulka 6 Ctvrty cyklus s aplikaci plyometrickych cvikt

5 Pocet opakovani, interval
Plyometricka cvi¢eni 5 5
zatiZeni, interval odpocinku

Vyskoky snozmo na mist¢ (kolena se dotykaji
piedpazenych hornich koncetin) s kratkym 5 vyskokii, 2 minuty odpocinek

sprintem (cca 4 m)

Ze stoje bokem k lavicce vyskoky z levé nohy na
20 vyskoku (10 prava a 10 leva
lavicku, doskok obounoz a seskok na pravou ‘ ‘
noha), 2 minuty odpocinek
nohu, to samé na druhou stranu

Pteskoky ptes vysoké prekazky s kratkym

sprintem (cca 4 m)

10 pteskokt, 2 minuty

odpocinek

Skoky ze strany na stranu do obruc¢i smérem vpted
s kratkou vydrzi po doskoku na konci z posledni

obruce kratké zrychleni (maximalné 4 m)

6 skokt, 2 minuty odpocinek
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Cviceni byla provadéna v osmitydennim cyklu 2 x tydné. Pied zacatkem specidlné
zatazenych plyometrickych cviceni v hlavni ¢asti tréninkové jednotky, piedchéazelo
vzdy rozcviceni a to jak s mifem, tak | bez miCe. Zamérné se pii rozcviceni
vynechavalo cvikli, kde by se vyuzivalo skokd a vyskokll. Pomér mezi zatizenim
a odpocinkem je skoro vzdy ptiblizné 1:10, vétSinou byla délka intervalt odpocinku
2 minuty, jen u cviki se Svihadlem, kde byl interval zatizeni limitovany casem,
se interval odpocinku zvysil. Cviceni, pokud byla po sériich, se provadéla v postupném
sledu a ihned na sebe navazovala, po skonceni vSech sérii jednoho cvic¢eni se druh cviku
teprve zmeénil. S hrac¢i byla nutnd domluva, aby pted tréninkovymi jednotkami omezili
fyzicky narocné aktivity, hlavné prfed vstupnim a vystupnim méfenim. Pfesto
se nékterym fyzicky naroénym aktivitim vSichni neubranili, zejména z divodu
naro¢néjSich zaméstnani.

Diilezitou soucasti pfed cvicenim byly praktické ukazky, slouzici k pfesnému
pochopeni cviku, co vlastné maji probandi délat a pro¢. Posléze si cviky vyzkouseli

a byli upozornéni na chyby, které pii zkousce ud¢€lali a kterym se maji vyhybat.
9.4 Pouzité statistické metody

Pro zpracovani ziskanych dat byl vyuzit program Microsoft Office Excel 2007.
Ziskané hodnoty otestovanych hract byly vyhodnoceny pomoci zakladnich
statistickych udaja - aritmeticky primér, maximalni, minimalni hodnota a smérodatna
odchylka. Poté jsme je komparovali pomoci tabulek a grafi.

e minimdlni a maximalni hodnota — pomoci nich zjiStujeme nejlepsi a nejhorsi

namétené vysledky ve druZstvu u dané discipliny ( Xmin, xmax)
e aritmeticky primér — ukazuje primérnou hodnotu naméfenych vysledkt tymu
pii dané disciplin€ (X)

e smérodatna odchylka — vypovida o vyrovnanosti testovaného souboru, ¢im vétsi
odchylka, tim mensi vyrovnanost (s)

e T-test (studentilv test — jim zjiStujeme, jestli byl pokusny zasah G¢inny nebo ne.
Parovy T-test zjistuje, zda stfedni hodnoty dvou souborl jsou riizné
(nepfedpoklada se shodnost rozptyl obou souborti). Hladina vyznamnosti se

uvazuje implicitné 0,05.
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10 Vysledky a diskuse

Tato kapitola zahrnuje tabulky s vysledky jednotlivych druzstev a porovnavani
jednotlivych vysledkli ze vstupniho a vystupniho testovani. Tabulky obsahuji jednak
vysledky, ale i minimalni a maximalni dosazené hodnoty, srovnani zda nastalo zlepseni
¢i nikoliv a smérodatnou odchylku. Jsou zde obsazeny i grafy pro znazornéni vysledk
v grafické podobé. Vysledky, podle nas byly vyrovnané. Jak uz bylo psano, hrac¢i jsou
na podobné motorické tirovni, tim si vysvétlujeme vyrovnanost namérenych hodnot.

Pii vstupnim testovani byl problém s technikou provedeni testovacich cviceni,
obzvlasté pti pokusech u skokt (pteslapnuti pocatecni ¢ary), i kdyz o tom byli hraci
pouceni. VSe se vyfeSilo bez vétSich problémi. Tento problém si vysvétlujeme
nedostate¢nou koncentraci a nervozitou pii testovani.

Co se tyce vysledki jednotlivych disciplin, myslime si, Zze hra¢i Sokolu Blovice
maji o néco lepsi vysledky. Ale ve vysledném méteni se ukazalo, Ze progres (zlepSeni)
V testech maji vyrazné lepsi hra¢i muzstva SK Touzim.

V tabulkdch jsou uvedeny vysledky clunkového béhu 4x10 m v sekundéch,
ve skoku z mista sounoz a ¢tyiskok z nohy na nohu v metrech a ve vertikalnim skoku

v centimetrech.
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Tabulka 7 Porovnani namétenych hodnot ze vstupniho testovani na zacatku

ptipravného obdobi

SK Touzim Sokol Blovice

skok z | 4x10 m | ctyiskok | vertikalni | skok z | 4x10 m | ¢tyiskok | vertikalni

mista skok mista skok
TO1 2,32 10 8,7 45 2,35 10,1 9,2 42
TO?2 2,18 10,5 8,61 40 2,27 9,9 8,8 40
TO3 2,25 10,7 8,48 42 2,46 9,5 9,65 48
TO 4 2,47 9,8 10,33 39 2,39 9,6 10,49 45
TO5 2,27 10,4 9,24 45 2,14 9,4 8,5 40
TOG6 2,28 9,9 8,72 45 2,76 9,7 11,18 38
TO7 2,47 9,5 9,50 53 2,54 9,8 10,1 49
TO 8 2,19 10,4 8,63 44 2,42 10,5 8,92 44
TO9 2,24 10,3 9,41 47 2,39 9,8 9 36
TO 10 2,11 10,2 8,42 33 2,18 10,2 9,17 48

Zdroj: viastni prace autora

Tabulka 8 Porovnani namétenych hodnot z vystupniho testovani na konci tréninkového

cyklu
SK TouZim Sokol Blovice

skok z | 4x10 m | ¢tyiskok | vertikalni | skok z | 4x10 m | ¢tyiskok | vertikalni

mista skok mista skok
TO1 2,35 9,8 8,98 53 2,37 9,9 9,25 44
TO?2 2,3 10,2 8,72 44 2,27 10,2 8,78 38
TO3 2,29 10,6 8,52 48 2,47 9,3 9,66 46
TO 4 2,53 9,7 10,52 53 2,35 9,8 10,58 45
TO5 2,29 9,8 9,29 45 2,1 9,4 8,63 42
TOG6 2,3 9,4 8,73 50 2,78 9,6 11,03 41
TO7 2,47 9 10,03 57 2,5 9,6 10,01 50
TO S8 2,25 10,3 8,98 48 2,38 10,4 8,83 42
TO9 2,27 10 9,61 50 2,41 9,9 9,08 35
TO 10 2,15 10,3 8,48 41 2,15 10,1 9,2 45

Zdroj: Vlastni prdce autora
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10.1 Porovnani namérenych vysledki

V tabulkdch pro porovnani vysledki jsou uvedeny hodnoty skoku z mista a
Ctyiskoku v metrech, béhu 4x10 metrd v sekundach a vertikalnim skoku v centimetrech.
Cervené jsou zvyrazndna pole TO, ktefi se svymi vysledky zhorsili, a Zlutd barva
znamena stagnaci vykonu.

Tabulka 9 Porovnani vysledkt druzstva SK Touzim ve skoku z mista a ¢tyfskoku

SK Touzim
skok z mista ctyiskok
pred | po zlepSeni | zlepSeni v | pied | po zlepsSeni | zlepSeni v
% %
TO1 2,32| 2,35 0,03 1% 8,71 8,98 0,28 3%
TO?2 2,18 2,3 0,12 5%| 8,61 8,72 0,11 1%
TO3 2,25 2,29 0,04 2%| 8,48/ 8,52 0,04 0%
TO 4 2,47 2,53 0,06 2%| 10,33 10,52 0,19 2%
TO5 2,27 2,29 0,02 1%| 9,24 9,29 0,05 1%
TOG6 2,28 2,3 0,02 1%| 8,72 8,73 0,01 0%
TO7 2,47 2,47 0,00 0%| 9,50] 10,03 0,53 5%
TOS8 2,19] 2,25 0,06 3%| 8,63 8,98 0,35 4%
TO9 2,24 2,27 0,03 1%| 9,41 961 0,20 2%
TO10| 211 215 0,04 2%| 8,42 8,48 0,06 1%
X 2,28 2,32 9,000 9,19
S 0,12 0,11 0,61 0,68
P 2,47 2,53 10,33 10,52
S 2,11 2,15 8,42 8,48
T-test 0,21 0,53

Zdroj: vlastni prace autora

Tabulka 9 poukazuje, Ze se vétsina hraci zlepsila, pouze TO 7 nedosahl zlepseni ve
skoku z mista sounoZ. Dosahl stejného vysledku jako pii vstupnim testovani a jeho
vykonnostni riist v této disciplin€ stagnuje. Pozoruhodné je, Ze ten samy proband zlepsil
svij vysledek v testovani ¢tyiskoku z nohy na nohu, o celych 53 centimetrti, coz bylo

nejvetsi zlepSeni ze vsech.
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Tabulka 10 Porovnani vysledki muzstva Sokol Blovice ve skoku z mista a ¢tyfskoku

Sokol Blovice
skok z mista étyiskok
pred | po zlepSeni | zlepSeni v| pifed | po zlepSeni | zlepSeni v
% %

TO1l | 235 237 0,02 0% 9,2 925 0,05 1%
TO2 | 227 227 0,00 0% 8,8 8,78 -0,02 0%
TO3 | 246 247 0,01 0%| 9,65 9,66 0,01 0%
TO4 | 239 235 -0,04 -2%| 10,49| 10,58 0,09 1%
TOS5 | 214 2,1 -0,04 -2% 8,5 8,63 0,13 2%
TOG6 | 2,76 2,78 0,02 1%| 11,18 11,03 -0,15 -1%
TO7 | 254 2,5 -0,04 -2%| 10,1| 10,01 -0,09 -1%
TO8 | 242 2,38 -0,04 -2%| 8,92 8,83 -0,09 -1%
TO9 | 239 241 0,02 1% 9] 9,08 0,08 1%
TO10| 2,18] 215 -0,03 1%| 9,17 9,2 0,03 0%

X 2,39 2,38 9,50, 9,51

S 0,18 0,19 0,85/ 0,81

- 2,76 2,78 11,18/ 11,03

. 2,14 2,10 8,50 8,63

T-test 0,89 0,99

Zdroj: vlastni prdce autora

Tabulka 10 Porovnani vysledki muzstva Sokol Blovice ve skoku z mista a
ctyfskoku vypovida o tom, ze nékolik TO v muzstvu Sokol Blovice nedosahlo zlepseni
na konci tréninkového obdobi. Navic zlepSeni hract Vv téchto testech, neni az tak
markantni jako tomu je vidét u prvniho vybraného muzstva. Dokonce mizeme vidét i
snizeni prumérného vykonu v testu skok z mista o jeden centimetr. I procentualni
zobrazeni nam ukazuje, ze tento soubor se svymi vykony oproti vybranému souboru

Vv téchto disciplinach moc nezlepsil.
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Obrazek 12 Grafické znazornéni namétenych hodnot ze vstupniho a vystupniho

testovani obou celkd ve skoku z mista

Skok z mista

78 M TOUZIM PRED

2,6 + H TOUZIM PO

H BLOVICE PRED

2,15 E BLOVICE PO

TO1 TO2 TO3 TO4 TO5 TO6 TO7 TO& TOS TO10

Zdroj: vlastni prace autora
Obrazek 13 Grafické znazornéni naméfenych hodnot ze vstupniho a vystupniho

testovani obou celkl ve Ctyfskoku

W
W
Ctyrskok
m 12
11,5 +
11 | M TOUZIM PRED
10,5 +
10 + H TOUZIM PO
95 +
9 | HBLOVICE
PRED
85 +
g & EBLOVICE PO
75 +
7
TO1 TO2 TO3 TO4 TO5 TO6 TO7 TO8 TOS TO10

Zdroj: viastni prace autora
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Tabulka 11 Porovnani vysledki muzstva SK Touzim v b&hu 4x10

vertikalnim skoku

metra a ve

SK Touzim
4x10m vertikalni skok
pred | po zlepSeni | zlepSeni v | pred po zlepSeni | zlepSeni v
% %

TO 1 10 9,8 0,2 0% 45 53 8 15%
TO 2 10,5( 10,2 0,3 0% 40 44 4 9%
TO 3 10,7{ 10,6 0,1 0% 42 48 6 13%
TO 4 9,8 9,7 0,1 0% 39 53 14 26%
TOS5 10,4 9,8 0,6 1% 45 45 0 0%
TOG6 9,9 9,4 0,5 1% 45 50 5 10%
TO7 9,5 9 0,5 1% 53 57 4 7%
TO 8 10,4 10,3 0,1 0% 44 48 4 8%
TO9 10,3 10 0,3 0% 47 50 3 6%
TO 10 10,2 10,3 -0,1 0% 33 41 8 20%

X 10,2 9,9 43,3 48,9

S 0,4 0,5 53 4,8

Xmax 10,7 10,6 53,0 57,0

Xmin 9,5 9,0 33,0 41,0

T-test 0,1868 0,0233

Zdroj: vlastni prdce autora

Tabulka 11 ukazuje vysledky naméfenych hodnot z testt vertikalniho skoku a béhu

4x10 metrt, ze kterych je patrné zlepSeni téméi vSech TO. V béhu na 4x10 metrii se

nezlepsil jen TO 10, jehoz Cas se zhorsil jen 0,1 sekundy. Jinak vysledny pramér klesl a

to znamena, Ze ostatni hraci své vykony v tomto testu zlepsili. Nékteti sice nepatrné. Co

se tyka druhého testu (vertikalni skok), zde jediny TO 5 svym vykonem stagnuje. Ve

zlepSeni v procentech miizeme vidét obrovské zlepSeni ve vertikdlnim skoku u TO 4 o

26% a u TO 10 0 20%. Nejen oni, ale 1 ostatni (mimo TO 5) se v této discipling vyrazné

zlepsili oproti ostatnim disciplinam. To ma také vliv na hodnotu T-testu a ostatni

zjistované statistick¢ metody.
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Tabulka 12 Porovnani vysledki muzstva Sokol Blovice v béhu 4x10 metrd a ve

vertikalnim skoku.

Sokol Blovice
4x10m vertikalni skok
pred po zlepSeni | zlepSeni v| pied | po zlepseni | zlepSeni v
% %
TO1 10,1 9,9 0,2 0% 42 44 -2 -5%
TO?2 9,9 10,2 -0,3 0% 40 38 2 5%
TO3 9,5 9,3 0,2 0% 48 46 2 4%
TO 4 9,6 9,8 -0,2 0% 45 45 0 0%
TO5 9,4 9,4 0 0% 40 42 -2 -5%
TOG6 9,7 9,6 0,1 0% 38 41 -3 -1%
TO7 9,8 9,6 0,2 0% 49 50 -1 -2%
TOS8 10,5 10,4 0,1 0% 44 42 2 5%
TO9 9,8 9,9 -0,1 0% 36 35 1 3%
TO 10 10,2 10,1 0,1 0% 48 45 3 7%
X 9,9 9,8 43,00 42,8
S 0,3 0,4 4,5 4,2
- 10,5 10,4 49,00 50,0
Xmin 9,4 9,3 36,00 35,0
T-test 0,8480 0,9198

Zdroj: vlastni prdce autora

V tabulce 12 vysledky ukazuji, ze u hraét muzstva Sokolu Blovice nedoslo

k vétsinovému zlepsSeni. V béhu 4x10 metrt se zlepsili jen TO 1, TO 3, TO 6, TO 7, TO
8 a TO 10. Ve vertikalnim skoku pak TO 2, TO 3, TO 8, TO 9 a TO 10. Ostatni hraci

zlepSeni nedosahli.
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Obrazek 14 Grafické zndzornéni naméfenych hodnot ze vstupniho a vystupniho

testovani obou celkd v béhu 4x10 metru

W
Clunkovy béh 4x10m
511,00 —
10,50 —
10,00 —
9,50 —
9,00 +
8,50 —
TO1 TO2 TO3 TO4 TOS5 TO6 TO7 TOS8

TOS TO10

L TOUZIM PRED

H TOUZIM PO

H BLOVICE PRED

E BLOVICE PO

Obrazek 15 Grafické zndzornéni naméfenych hodnot

testovani obou celka ve vertikalnim skoku.

Zdroj: vlastni prace autora

ze vstupniho a vystupniho

Vertikalni skok

cm
65,00 +

60,00 +
55,00 +
50,00 +
45,00 +
40,00 +
35,00 +

30,00 +

25,00 +

T01 TO2 TO3 TO4 TO5 TO6 TO7 TOS8

T09 TO10

M TOUZIM PRED

H TOUZIM PO

M BLOVICE PRED

HBLOVICE PO
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11 Analyza namérenych hodnot

V ptedchozi kapitole 10 jsme uvedli zakladni ziskana data zpracovana jak graficky, tak

pomoci tabulek. Nyni je budeme analyzovat.

Tabulka 13 Zmény aritmetického priméru a smérodatné odchylky ve vysledném

testovani u muzstva SK Touzim

SK Touzim
Typ cvic¢eni aritmeticky | aritmeticky | primérny S. s. odchylka | priamérny
pramér pramér po narust odchylka po narust
pred pied
Skok z mista (m) 2,28 2,32 0,04 0,12 0,11 0,01
4x10m béh (s) 10,2 10 0,2 0,4 0,5 -0,1
¢tyrskok (m) 9,00 9,19 0,19 0,61 0,68 -0,07
vertikalni skok (cm) 43,3 48,9 5,6 53 48 0,5

Zdroj: vlastni prace autora

Tabulka 14 Zmény aritmetického priméru a smérodatné odchylky ve vysledném

testovani u muzstva Sokol Blovice

FK Zlutice
Typ cviceni aritmeticky | aritmeticky | priamérny S. S. priamérny
pramér priamér po narist odchylka | odchylka narist
pired pied po
Skok z mista (m) 2,39 2,38 -0,01 0,18 0,19 -0,01
4x10m béh (s) 9,9 9,8 0,1 1 0,9 0,1
Etyrskok (m) 9,50 9,51 0,01 0.3 04 0,1
vertikalni skok (cm) 43,0 42,8 0,2 4,5 4,2 0,3

Zdroj: vlastni prace autora

Tabulka 15 Porovnani statistické vyznamnosti u jednotlivych disciplin obou tymu

. T-test SK Statisticks Test Statisticks
Cviky v . Sokol .
Touzim vyznamnost : vyznamnost
Blovice
skok z 0,21 | statisticky 0,89 | statisticky
mista nevyznamny nevyznamny
¢tyiskok 0,53 | statisticky 0,99 | statisticky
nevyznamny nevyznamny
béh 4x10 m 0,1868 | statisticky 0,848 | statisticky
nevyznamny nevyznamny
vertikalni 0,0233 | statisticky 0,9198 | statisticky
skok vyznamny nevyznamny
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Podle vysledkli z T-testu se nam statistickd vyznamnost projevila pouze u testu
vertikalniho skoku u muzstva SK Touzim. Ostatni vysledky T-testu u disciplin obou
muzstev nejsou pro nas statisticky vyznamné. Vyznamnost T-testu u vertikdlniho skoku
je zapri¢inéna velkym zlepSeni vétSiny TO, zejména TO 4 a TO 10 dosahl prekvapivych
vysledkd, kdy jejich zlepSeni v procentech dosédhlo u TO4 26% a u TO 10 20%.

Kdyz porovname naméfené hodnoty v Tabulce 13 a v Tabulce 14, mizeme vidét,
ze hra¢i tymu Sokol Blovice dosahuji lepsich vysledkl, co se tyka aritmetickych
priméra ve vsSech disciplindich mimo vertikalniho skoku. Ale aritmeticky prumér
vypovida jen o primérné hodnoté dané discipliny pro celé muzstvo a nebere v ohled
maximalni a minimalni naméfené hodnoty, kterych probandi dosahli.

Zméteni je vidét, Zze hra¢i muzstva Sokol Blovice maji lepsi vysledky
v disciplinach skok z mista, Ctyfskok znohy na nohu a béh 4x10 metrid. Jedina
disciplina, kde maji lepsi vysledky hra¢i muzZstva SK Touzim je vertikdlni skok. Svou
roli zde hraje 1 smérodatna odchylka, kterd ukazuje, do jaké miry se vysledky hract lisi
od stfedni hodnoty. Podle toho mizeme fici, Ze hra¢i Sokolu Blovice maji vyrovnang;si
muzstvo, to znamend, ze maji mensi smeérodatnou odchylku. Proto jsme zaznamenavali
i rozdil smérodatnych odchylek v jednotlivych disciplinach, abychom mohli zjistit, jestli
se hra¢i s pomoci aplikace plyometrickych cvi¢eni do tréninkového procesu svymi
vykony k sobé¢ ptiblizili nebo ne. Ani po vysledném méteni hraci SK Touzim nedosahli
podobné vyrovnanosti, jako ma muzstvo Sokolu Blovice. V disciplinach skok z mista
a vertikalni skok se naméiené vysledky u sledovaného souboru mirné vyrovnali, ale
naopak Vv discipliné ¢tyfskok z nohy na nohy a béhu 4x10 metrii smérodatna odchylka
vzrostla a v téchto disciplinach se stalo muzstvo méné vyrovnané. Kdyz budeme
pozorovat aritmeticky pramér, tak je patrny jeho nartst u sledovaného souboru
a samoziejmé u discipliny béh 4x10 metrt klesl. To znamend, Ze se vybrany soubor
svymi vykony zlepsil. Pfi naméfeni vySsiho aritmetického priméru, ocekadvame 1 vyssi
hodnotu smérodatné odchylky. Z tohoto divodu si vysvétlujeme praveé jeji narhst
ve vystupnim testovani u sledovaného souboru v nékterych disciplindch. Dulezité je
brat v ohled 1 extrémni vykony, které ovliviiuji jak hodnotu aritmetického priméru, tak
smérodatné odchylky. Mluvime o vykonech TO 6 muzstva Sokolu Blovice, ktery svym
vykonem v testu skoku z mista dosahl 2,78 metru a v testu ¢tyfskok z nohy na nohu pies
11 metrG. Podobnych vysledki nikdo nedosdhl a jeho vykony tak vyrazn€ ovliviiuji

zvySeni rozptylu v muzstvu. U sledovaného souboru jsou pozoruhodné vysledky TO 7,
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ktery také dosahl pozoruhodnych vysledkl. V testu 4x10 metrti ve vystupnim méfeni
zab¢hl tuto drahu za 9 sekund a ve vertikalnim skoku skocil 57 centimetrt. Jeho vykony
také vyznamné ovlivnily rozptyl a aritmeticky pramér v jeho celku.

Ve vystupnim méteni dosahli hraci sledovaného souboru zajimavych vysledk.
Vétsina z nich dosédhla ptrekvapivého zlepseni ve vSech disciplinach a nikdo se svym
vykonem nezhorsil ve vice jak jedné testované discipliné. Zhorseni vykonu bylo jen
uTO 10 v behu na 4x10 metri. Vykon TO 5 stagnuje v testu vertikalniho skoku a to
samé plati u vykonu TO 7 u skoku z mista.

U druhého celku neni patrné vyrazné zlepSeni v druhém méfeni jako
u vybraného souboru. Vétsina hraca své vykony v testovani nezlepSila. Vysvétlujeme si
to tim, ze tym Sokolu Blovice nemél specidlné zaméfené tréninkové jednotky na rozvoj
explozivni sily. Druhé muzstvo bylo naproti tomu stale motivovano ke zlepseni a bylo
upozornéno na rizika, jako jsou nemoci, které jsou velmi Casté v tomto zimnim obdobi.
Také byli upozornéni na dostate¢ny odpocinek, o kterém byli pouceni pii vysvétlovani
zakonitosti plyometrickych cviceni. To se také odvijelo od ptipravnych utkani, hrajicich
se o vikendech a tréninkové jednotky byly nastaveny tak, aby po utkdnich méli hraci
dost Casu na to, si dostatetné¢ odpocinou a zotavit svlij organismus pro nasledny
specializovany trénink.

Po konzultaci s trenérem muzstva Sokol Blovice nam bylo sdéleno, ze hraci
navs§tévovali tréninkové jednotky pravidelné a v hojném poctu. Kdyz jsme se ptali
na tréninkové metody, jaké vyuzivali k tréninku, o plyometrickych metodach trenér moc
nemluvil, ale pry je obcas do tréninku zatfadil. Na vystupnim testovani jsme
se domluvili tak, aby hra¢i byli co nejméné unaveni. To samé platilo i u druhého

muzstva.
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12 Odpovéd’ na vyzkumnou otazku a ovéreni hypotéz

Odpoveéd’ na vyzkumnou otazku mizeme ziskat pomoci statistickych udajt, které
jsme ziskali z obou méteni. Cilem této otazky je zjistit zda aplikace plyometrickych
cviceni do tréninkového procesu fotbalist vybrané skupiny bude mit vliv na zlepSeni
jejich motorickych schopnosti v oblasti explozivni sily a jestli tito hra¢i ve vystupnim
testovani dosdhnou vétsiho zlepSeni nez druha skupina, kterd plyometrickéd cviceni do
tréninkového procesu neméla cilené zakomponovana. Aplikace plyometrickych cviceni
byla zakomponovana do osmitydenniho tréninkového cyklu a na jeho konci nasledovalo
vystupni testovani. V ném se ukazalo, Ze hraci vybraného muzstva SK Touzim dosahli
vétSitho poméru zlepSeni ve svych vykonech nez hra¢i druhého muzstva Sokolu Blovice.
U pfevazné vétSiny hrac¢lh SK Touzim doSlo ke zlepSeni, to se ale neda tici o hracich
Sokolu Blovice, kde se skoro polovina hraci zlepsila a polovina naopak zhorsila.

Na zaklad¢ tohoto zlepSeni tymu SK TouZim miZeme piijmout hypotézu ¢islo 1.,
protoze zlepSeni je vE€tSi nez u hracl muzstva Sokol Blovice, které nemélo
V tréninkovém procesu zafazend plyometricka cviceni.

Jak uz bylo zminéno v pfedchozi kapitole 11, néktefi hra¢i z vybraného souboru
nedosahli zlepseni ve vSech testovanych disciplinach. Konkrétné se jednd o TO 5, TO 7
a TO 10. Tito hraci pti plnéni testovacich disciplin nejevili zndmky unavy ani neméli
zdravotni potize, pfesto se jejich vykon nezlepsil.

V hypotéze Cislo 2 predpokladame, Ze nastane zlepSeni u vSech hracti vybraného

souboru. To nenastalo, a proto musime tuto hypotézu zamitnout.
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Zaveér

Touto praci a vyzkumem mizeme dokazat pozitivni vliv cilené aplikace
plyometrické metody do tréninkového procesu fotbalisti. Plyometrické cviky byly
zafazeny do osmitydenniho tréninkového cyklu a mély za tukol zlepSit vybrané
explozivné-silové a rychlostni schopnosti hraci fotbalu vybraného celku. Explozivné-
silové a rychlostni schopnosti hraji velkou roli pfi vykonu hrace a to nejen ve fotbale,
ale i vjinych sportech. Dulezit¢ je dodrzovat zasady plyometrického tréninku
a aplikovat ho specifikovanou formou pro danou sportovni disciplinu a danou vékovou
kategorii. Dale je dilezit¢é vhodné tuto metodu do tréninkové jednotky aplikovat.
Dostatecné zahtati a rozcviceni organismu, intenzita zatizeni a odpocinku, trénovanost
svétenctll, to vSe je velice podstatné u této metody. Pfi dodrzovani zdsad se pomoci
specializovaného plyometrického tréninku muzou rozvinout specifické rychlostni
a silové schopnosti jedince.

Protoze plyometrickd metoda vykazuje pozitivni vysledky, co se tyka zlepSeni
explozivnich schopnosti hra¢u fotbalu, mizeme ji doporucit ostatnim trenértim, a jak uz
bylo feceno nejen trenérim fotbalu. Dilezité je ptihlédnout k nékterym aspektiim, jako
je trénovanost hract, urcitd individualita, motivace, prostfedi, ve kterém se hraci
nachéazeji a podminky. Samoziejmé se najdou i taci, ktefi tuto metodu nedoporucuji
kvili Spatnym zdravotnim nasledkiim hlavné na oblast patefe a kloubii dolnich
konCetin. My tvrdime, ze kdyz se plyometrickd cviceni délaji spravné a jsou
doprovazeny odpovidajicim odpoCinkem a kompenzaci namahanych ¢asti téla, jsou

dobie pouzitelna k rozvoji explozivné-silovych schopnosti sportovce.
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Resumé

V této praci jsme se zamerili na struénou charakteristiku fotbalu od historie az
po soucasnost. Uvadime také ceské uspéchy v tomto kolektivnim sportu a jeho pocatky
na nasem Uzemi. Dale jsme se vénovali sportovnimu tréninku, ktery je rozdélen na jeho
jednotlivé slozky a ty jsou stru¢né charakterizovany. Zamétili jsme se také na sportovni
vykon a vykonnost, jelikoz v praci testujeme motorické vykony hraci fotbalu. Vétsina
pouzité literatury pro tyto kapitoly je z knizek pana Votika, protoze tyto témata
ve svych dilech velice jasné popisuje.

Velkou pozornost vénujeme pohybovym schopnostem, které rozdélujeme
a popisujeme v dil¢ich kapitolach. Samostatnou kapitolou je kapitola 6 (Plyometrie),
protoze patii mezi stézejni teoretické prvky v nasi praci.

Déle jsou uvedeny cile prace, které¢ jsme si stanovili, spole¢né s tkoly, hypotézami
a vyzkumnou otazkou.

Ve vyzkumné ¢asti predstavujeme zkoumané vybéry, zplisoby jakymi je otestujeme
a jakymi zpracujeme ziskana data. Uvadime 1 tréninkovy program s aplikaci
plyometrickych cvikti pro fotbalisty vybraného souboru. Testovani a porovnavani
namétenych vysledki pomoci tabulek a grafti, kde mozno ptehledné vidét kdo dosahl
jakych hodnot ve vstupnim a vystupnim testovani. Nasleduje vyhodnoceni ziskanych
hodnot z obou testovani u obou soubort a analyza vysledki, kde zjistujeme, jestli méla

aplikace plyometrickych cviceni vliv na pohybové schopnosti u vybraného souboru.
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Summary

In this thesis we focus on brief definition of football, since the long history till the
present time. We also present the achievements of our country in this collective sport
and its origins in our history. Furthermore we aim at sport performance and
effectiveness, due to our motorial performance test of selected footballers. Most of the
used literature comes from the books of Mr. Votik as he defines these topics very
clearly in his work.

We give lots of attention to the movement abilities which we divide and describe in
the subchapters. The chapter 6, Plyometry, is a single part due to its belonging into the
fundamental elements of our thesis.

Furthermore we present our appointed goals, as well as the tasks, hypotheses and
explorational questions.

In the research part we present our surveyed segments, the form of testing and data
collecting. We also outline a training program with the plyometric exercises application
for selected group of footballers. It contains as well the testing and result comparing
using charts and graphs, where it is possible to see the values that have been achieved
by the players in primal and final testing. Finally we demonstrate the evaluation of
collected results of both testing processes undergone by both groups, the analysis, in
which we ascertain the effect of plyometric exercises on movement abilities of the

selected sectors.
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