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SEZNAM ZKRATEK

IHV — individualni herni vykon
THV — tymovy herni vykon

CNS — centrdlni nervova soustava
RTC — rocni tréninkovy cyklus

TO —testovana osoba

X - aritmeticky primeér

s —smérodatna odchylka
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Téma diplomové prace rozvoj rychlostni vytrvalosti pomoci intervalové metody
Vv piipravném obdobi fotbalisti v kategorii starSich zakl jsem si vybral z n¢kolika divoda.
Jiz od svého détstvi se pohybuji ve fotbalovém prostiedi a aktivné hraji fotbal,
proto ptredpokladam, ze své znalosti a zkuSenosti pii plnéni diplomové prace vyuZiji.
Jako aktivni hra¢ jsem sam absolvoval n¢kolik ptipravnych obdobi pod rtiznymi trenéry,
kdy téméf kazdy preferoval jinou metodu. Jako vysoce uUc¢innou metodu, kterou jsem
si zkusil, povazuji pravé intervalovou, na kterou se vice zaméfim v této diplomové praci.
Dalsim divodem je i fakt, ze jsem fotbalovy trenér. Ackoliv zatim trénuji pouze v kategorii

ptipravek, neni vyloucené, ze v budoucnu nebudu trénovat i ve starSich kategoriich.

Nejdiive si zvolim testy, které pouziji pfi méfeni vykonti dvou fotbalovych tymu
Vv kategorii st. zaci. Oba zvolené fotbalové tymy FC Rokycany 1 SSK Bolevec hraji stejnou
sout¢z, tudiz se da predpokladat podobnd vykonnostni uroven. FC Rokycany zatadi
do svého piipravného obdobi trénovani v podobé¢ intervalové metody. Vyzkumny soubor

absolvuje jedno vstupni a jedno vystupni métent.

Nasledn¢ se budu snazit zjistit, zda hrac¢i z FC Rokycany dosahli vétsiho zlepseni

ve vystupnim méfeni, nez hraci z SSK Bolevec.



1 CiLPRACE

Cilem vyzkumu je zjisténi, zda Vv ptipravném obdobi dojde u hraci, kteti vyuzivaji
intervalovou metodu, k vétsimu zlepSeni v oblasti rychlostni vytrvalosti, nez u hraca,

ktefi tuto metodu nevyuzivaji.

1.1 UKOLY PRACE

e Zvolit kritéria pro vybér tymt

e Vybér tymi, které budou slouzit jako testovany soubor

e Vybér motorickych testil

e Vytvofeni cvi€eni s vyuzitim intervalové metody

e Vstupni a vystupni otestovani hracli pomoci zvolené testové baterie
e Komparace vysledkl prace

e Vyhodnoceni zjisténych informaci

1.2 HYPOTEZA
Hypotéza: Fotbalovy tym, ktery bude ve svém tréninkovém procesu vyuZzivat
intervalovou metodu, se dopracuje Kk vétSimu zlepSeni v oblasti rychlostni vytrvalosti

ve finalnim testovani.

Ho: Ne, fotbalovy tym, ktery vyuzival intervalovou metodu, nedosdhne vétSiho

zlepSeni.

H;: Ano, fotbalovy tym, ktery vyuZival intervalovou metodu, dosdhne vétSiho

zlepSeni.

1.3 VYZKUMNA OTAZKA

Bude mit zafazeni intervalové metody vliv na zlepSeni motorickych schopnosti
Vv oblasti rychlostni vytrvalosti u fotbalisti na konci pfipravného obdobi v kategorii
starSich Zakl a dosdhnout tito fotbalisté vétSitho zlepSeni ve svych vysledcich,

nez fotbalisté z druhé skupiny, ktefi ve svém tréninkovém tuto metodu cilen¢ nevyuzivaji?
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2 TEORETICKA CAST

2.1 CHARAKTERISTIKA FOTBALU

Fotbal je sportovni, kolektivni, brankova hra a patii k nejpopuldrngjsim sportovnim
hram nejen u nas, ale i ve svété. Fotbal se hraje témér po celém svéte, a to predevsim diky
své materidlni nenarocnosti a malé finan¢ni ndkladnosti. Tento sport plni funkci nejen

sportovni, ale také i socidln€ integracni a vychovné vzdélavaci.

Dle Votika (2005) je souCasné herni zatizeni charakterizovano neustale
se zvySujicim poZadavkiim na intenzitu a objem hernich ¢innosti ve fotbalovych zapasech
pii soucasné se zvySujici sloZitosti. ZjednoduSené se da fici, Ze hra¢i maji mnohem méné
¢asu a prostoru na provedeni hernich Cinnosti.

, Fotbal klade velké ndroky na procesy vnimani, tvircitho mysleni, orientaci
ve slozZitych situacich, na rozhodovani. ReSeni ndrocnych iikolii je kromé rozvoje
duSevnich schopnosti zavislé i na $iri védomosti a zkusenosti. UspéSnost taktického mysleni
vyzaduje systematické zdokonalovani procesu od vyberového vnimani a hodnoceni hernich
situact az k volbé optimalniho rFeseni a jeho realizaci v praxi. Rychlost vsech uvedenych
procesu vyzaduje, a také u zkuSenych hraci vede k vyuzZivani a rozvoji predvidani cili
anticipace herniho déje. Stoupaji naroky na koncentraci a vynaloZené usili v pribéhu
celého utkani. Z fyziologického hlediska klade fotbal velké ndroky na nervosvalové
a humoralni (latkové) regulacni systémy, jimiz je pohybova cinnost hrace rizena. Ty se
projevuji v cinnosti analyzatoru, v regulaci pohybové cinnosti a v zajisteni metabolickych
potieb pro tuto ¢innost. Rozmanitost a variabilita hry vyZaduje vysokou uroven kontroly

dejii pomoci CNS, coz vede k rozvoji tviirciho herniho mysleni. “ (Votik, 2005).

2.2 DRUHY FOTBALOVEHO TRENINKU

Votik (2005) rozd€luje tréninkovy proces na:
e Nacvik
e Herni trénink
e Kondi¢ni trénink
e Regeneraci

e Psychologickou pfipravu



2.2.1 NAcvIK

Nacvik lze popsat jako tréninkovy proces, ve kterém se klade diiraz na opakovani
nov¢ ziskanych pohybovych dovednosti a kde jsou podminky ucit se témto dovednostem -
hernim c¢innostem (napf. pfihravani nebo stfileni). V tomto tréninku se také zlepSuji
koordina¢ni schopnosti. Intenzita zatizeni neni vysoka, spiSe se klade diraz na technické
nebo taktické zvladnuti dané Cinnosti. Pokud se u¢ime novym dovednostem, prochdzime

procesem, ktery ma urcité faze.

Bedfich (2006) charakterizuje motorické uceni jako osvojovani pohybi, tedy zmény
urovné pohybovych dovednosti — sportovnich dovednosti (fotbalovych). Tento d¢j
je dlouhodobého charakteru a déli jej do 4 fazi — generalizace, diferenciace, automatizace,

tvorivé koordinace.

Tabulka 1 Charakteristika fazi motorického uceni dle Bedricha (2006)

, uroven ot L s
Faze Znaky . Mentalni aktivita proces v CNS
dovednosti
pocCateCni seznameni, s . o
1. ) . nizka vysoka iradiace
instrukce, motivace
zpévnéni, slovni v Y
2. P e stredni stfedni koncentrace
kontrola, zpétna vazba
zdokonalovani, . .y -
3. . . vysoka nizka stabilizace
koordinace pohybl
transfer, integrace, sportovni . - .
4, . . ) , vysoka tvorfiva asociace
anticipace, vykon mistrovstvi

Votik (2005) dodéava, Ze v prvni fazi motorického uceni je dillezité ziskat spravnou

predstavu o dovednosti. K tomu dopomahé nédzornd a spravna ukazka.

Charakteristické pro druhou fazi je, Ze se ziskana pohybova dovednost zlepSuje diky
mnohacetnému opakovani, ale musime klast velky diraz na spravné provedeni dané

dovednosti a ptipadné v¢asné odstranéni chyb.

Ve tieti fazi dochazi k bezchybnému a piesnému provedeni pohybové dovednosti jiz
v proménlivych podminkach. Jak vidime v tabulce dle Bedficha (2006), hra¢ jiz nemusi

tolik pfemyslet nad danym pohybem, protoze uz ho ma zautomatizovan.

Ctvrtd a tedy posledni faze motorického uceni je charakterizovana jako zvladnuti
pohybové dovednosti na mistrovské urovni. ,,Vzdjemné se spojuji, kombinuji a pripadnée
vytvareji nove originalni pohybové dovednosti umoznujici origindlni, prekvapivé zpiisoby

Feseni hernich situaci a ukolu ve sloZitych promenlivych podminkdch utkani. Jsou odolné



proti riiznym vliviim vnitiniho i vnéjsiho prostiedi. Uvedené principy pohybového uceni
se uplatnuji a probihaji na vsech vykonnostnich urovnich a ve vsech vekovych kategorii.
Ale nejvice chyb a nejveétsi skody na hernim vykonu svych svérencii, predevsim se zietelem
na budouci vyvoj, mohou zpusobit trenéri nejmladsich vekovych kategorii, pokud vyse

uvedené principy nebudou v tréninkovém procesu respektovat.* (Votik, 2005).

2.2.2 HERNI TRENINK

V tomto tréninku pievlada herni ¢innost s miCem, pfi kterém dochazi k zlepSovani
hernich dovednosti a pohybovych schopnosti. Je tedy jasné, ze v tomto druhu tréninku
zlepsSujeme technickou, taktickou i kondi¢ni slozku sportovniho vykonu. Zde se pracuje
hlavné s dvéma proménnymi — pomér zatéze a odpocinku a zvolené metodicko-organizacni
formy. Pokud klademe dlraz na rozvoj pohybovych schopnosti budeme manipulovat
s velikosti zatéze a technické a taktické slozky tolik feSit nebudeme. Pokud ale naopak
chceme rozvijet pohybovou dovednost je dilezité zvolit vhodnou metodicko-organiza¢ni

formu.

Votik (2005) uvadi, ze je dilezit¢é pro rozvoj pohybovych schopnosti v hernim

I kondi¢nim tréninku znat principy manipulace se zatézi, které déli na:
e Intenzita ¢innosti
e Délka trvani zatéZzového intervalu
e Pocet zatézovych intervalll v jedné sérii
e Délka trvani zotavnych intervalli mezi zat€Zemi v jedné sérii
e Pocet sérii
e Délka trvani zotavnych intervalll mezi jednotlivymi sériemi
e Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech

2.2.3 KONDICNI TRENINK
Na rozdil od herniho tréninku nepouzivame k rozvoji pohybovych schopnosti n¢jaké
specifické prostfedky, to znamend, ze k dosazeni rozvoje pohybové schopnosti vyuzijeme

pouze napiiklad ¢isty béh v terénu, aniz bychom zapojili manipulaci s micem.

Votik (2005) dé€li pohybové schopnosti na dvé slozky — a to kondi¢ni a koordinacni.



2.2.4 REGENERACE

Regenerace je stejné¢ dulezity proces k zlepSovani sportovni vykonnosti
jako napiiklad zatizeni. Pfi tomto pojmu nemluvime pouze o regeneraci organismu
z tfyziologického hlediska, ale také z hlediska psychického. Kazdy ¢lovek vyuziva pasivni
regenerace, coZ mizeme povazovat za nejjednodussi zpiisob zotaveni. Sportovci ale casto
vyuzivaji regenerani pomitcky, aby urychlili zotaveni organismu a mohli tak byt pln¢

piipraveni na dalsi zatizeni v rychlejSim Case.

»,Dalsimi faktory, které priznive ovliviiuji zotavné pochody v organismu hrace jsou:
dobry zdravotni stav, dodriovani zasad spravného denniho reZimu, fyziologicka
periodizace tréninku vietné kvalitniho spanku a respektovani principit racionalni vyZivy
S primérenym prisunem vitamini, soli a tekutin. Poziti alkoholu po zatiZzeni zpomaluje
regeneracni pochody!* (Votik, 2005).

vvvvv r

Votik (2005) dale popisuje jednotlivé regeneracni prostiedky, kdy jako nejdilezitéjsi
a nejzndmgej$i si mizeme uvést jinou sportovni aktivitu, protahovaci cviceni a také
se vénuje podrobnéjsi charakteristikou vodnich procedur, které napomahaji k regeneraci.
Do této kategorie spada sprcha, koupel, Slapaci koupel, vifiva lazen, podvodni masaz,

vodni stiiky.

2.2.5 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA
Tato kapitola se zabyva psychologickou pfipravou sportovce a patii urCité k t€ém
neustdle vétsi naroky na psychiku celého fotbalového tymu vcetné trenéra, je psychicka

pfipravenost brana jako rozhodujici slozka ispésnosti ¢i neuspésnosti hrace.

Dovalil a kol. (2002) charakterizuje psychologickou ptipravu jako cilevédomé
vyuziti psychologickych poznatki k prohloubeni efektivity tréninkového procesu. Clovek
se snazi omezit vliv negativnich faktorGi a naopak o zvySeni pozitivnich faktora,

coz by mélo vést k lepsi sportovni vykonnosti.

Dovalil a kol. (2002) uvadi, ze mezi dilezitou mnozinu vlivi na vykon patii
predev§im osobnostni ptredpoklady. Osobnostni faktory klasifikuje podle struktury
osobnosti. Do této kategorie zafazuje hlavné hyperaspirativnost, coZz je snaha byt dobie
vniman skupinou. Dodavéa, Ze u sportovcll je zvySend mira extroverze nez u lidi,

co nesportuji. Jako dalsi dilezitou ¢ast zatazuje vlastnosti charakteru, kam spadaji napt.



cilevédomost, odpovédnost, soutézivost, vytrvalost, bojovnost. Tieti dulezitd oblast je

spojena s temperamentem. Dale pak charakterizuje socialni role.

Dovalil a kol. (2002) také zminuji, ze je dilezité o jaky sport se jedna, protoze kazda
skupina sportl ma jinou strukturu dilezitych psychickych faktorti pro uspésny vykon.

Ve sv¢ publikaci rozdéluji sporty na:
e Senzomotorické
¢ Funkcéné mobilizaéni
e Heuristické

e Rizikové
2.3 SPORTOVNI PRIPRAVA DETI

2.3.1 BIOLOGICKO-PSYCHOLOGICKE CHARAKTERISTIKY

Votik (2016) uvadi, ze trenéii détskych a mladeznickych kategorii musi
Vv tréninkové jednotce zohlednit i zvlaStnosti, které jsou typické pro vyvoj clovéka.
Tyto zvléastnosti zasahuji ¢loveéka jak v rovin€ psychicke, tak ve sfétfe télesného rozvoje
(kostra, svalstvo). Pokud by trenér nerespektoval tyto specifika a volil Spatné tréninkové

metody a formy, mohlo by dojit k poskozeni organismu mladého fotbalisty.

Dale uvadi tabulku s doporu¢enym procentualnim zastoupenim jednotlivych forem

v tréninku.

Tabulka 2 Doporuceny pomér metodicko-organizacnich forem

Podil v %
Vék Prlpravna cviceni Herni cviceni Prapravné hry
6-8 10-20 0-5 80-90
8-10 15-25 5-10 70-80
10-12 20-25 10-20 60-70
12-14 25-30 20-25 55-65

V dalsi ¢asti se zabyva podrobnéjsim popisem jednotlivych veékovych kategorii
a klade dlraz na to, Ze kazdy md individudlni vyvoj a proto musime brat zietel

na konkrétni fotbalisty.
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Vékova kategorie 10 — 14 let

V tomto obdobi dochézi k velkym biologickym zméndm v organismu cloveka,
které zasahuji 1 do oblasti psychiky. Z hlediska psychofyziologickych specifik rozdélime
toto obdobi jesté na kategorii 10 az 12 leta 12 az 14 let.

Obdobi 10 az 12 let miizeme nazvat jako ptredpubertalni etapu. V tomto obdobi je
vyznacny rozvoj rychlostnich schopnosti a rozvoj pohybové koordinace. Kolem 10 roku
dochdzi také k narhstu svalové sily. Kolem 12 roku pfichazi u chlapct puberta, ktera je

velice zna¢na v oblasti psychiky.

V obdobi 12 az 14 let dochazi velmi Casto k prudkému vyvoji svalstva a nartstu
koncetin. Tyto zmény vedou k zhorSeni pohybové koordinace a k psychické
nevyrovnanosti. Skonceni puberty vede k zlepSeni nervosvalové koordinace a zptesiiuji se

pohyby.

2.3.2 ROZDILY V TRENINKU MLADEZE A DOSPELYCH
Nekteti trenéfi maji problém v tom, ze se snazi v tréninku mladeze napodobit
trénink dospélych a neberou na védomi, ze Spatné zvolené zatizeni muze zpulsobit

nezadouci reakce organismu.

Cile a ukoly tréninku:

Hlavnim cilem dospélych je uspét v soutéZich — ziskdni co nejvétsiho poctu bodi
a nejlepsiho umisténi v tabulce. Ukol v tréninku dospélych spoéivéa predevsim pfipravit se
co nejlépe na soutéz. Kdezto v tréninku mladeZze by tyto okolnosti nemély hrat takovou
roli. ,,Hlavnim cilem tréninku déti je prostrednictvim oblibené sportovni cinnosti
mobilizovat zabavnou formou prirozené schopnosti mladého hrace k co nejdokonalejsimu
osvojeni vSech slozek herni zpiisobilosti a soucasne prispivat specifickymi vlivy
sportovniho prostredi k formovani riznych stranek jeho osobnosti — pohybové, rozumove,
socialni, citové, mravni, estetické atd. Hlavnim ukolem tréninku mladeze je hrace sportovni

hie ucit a naucit. “ (Votik, 2016)

Tréninkové charakteristiky:

»Za hlavni tréninkovou charakteristiku u druzstev déti povazujeme skutecnost,
Ze jde v prvni Fadeé o proces ucebni (vzdélavaci) a vychovny a az v druhé radé o proces

zdatnostni. Jde tedy predevsim o vytvoreni novych pohybovych programii (funkcnich
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spojeni) v ramci nervosvalové soustavy, a to jak programii specifickych pro fotbal,

tak programii pouzitelnych vseobecnéji i v jinych pohybovych cinnostech. “ (Votik, 2016).

2.4 PREHLED ZAKLADNICH PRAVIDEL

2.4.1 Z)EDNODUSENA PRAVIDLA PRO MLADSI KATEGORIE~

Uprava pravidel pro mladsi kategorie je nezbytna a dosahuje vétsi plynulosti hry

a co nejvetsiho poctu zapojeni hraca (Votik, 2016).

Votik (2016) dale popisuje zmény, které nastaly v rocniku 2011/2012 v soutéZich

ptipravek a mladSich zakd, které vedou k redukci poctu hracu a velikosti hfisté a opousti se

zavedeny styl po€itani bodi.
Zékladni charakteristika jednotlivych kategorii dle Votika (2016):

Kategorie mladsi pfipravka (6 az 8 let)

Pocet hract: 4 + brankar

Rozméry hiisteé: 19x30 m (az 3 minihfi$té na jedné poloviné hiiste)

Rozméry branky: 2x3 m nebo 2x5m

Hraci doba: 3x 12 min, 3x 16 min nebo 2x 20 min, pfestavka maximalné¢ 5 — 10 min
Velikost mice: €. 3 nebo €. 2

Kategorie star$i pripravka (8 az 10 let)

Pocet hracua: 5 + brankar

Rozmeéry hiisté: 25x40 m (2 minihfisté na jedné poloving hiiste)

Rozméry branky: 2x5m

Hraci doba: 3x 16 min, 2x 20 min nebo 3x 18 minut, pfestavka maximalné 5 — 10 min
Velikost mice: ¢. 3 nebo €. 4

Kategorie mlads$i zaci (10 az 12 let)

Pocet hract: 7 + brankar
Rozmeéry hiisté: 50x42 m az 70x60 m (2 minihfiSté na Sitku fotbalového hfiste)

Rozméry branky: 2x5m
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Hraci doba: 2x 30 min nebo 2x 35 min, pfestavka 15 min
Velikost mice: ¢. 4

Kateqorie starsi zaci (12 az 14 let)

Pocet hract: 10 + brankaft

Rozméry hiisté: 90x45 m az 120x90 m (klasické velké fotbalové hiiste)
Rozméry branky: 7,32x2,44 m

Hraci doba: 2x 35 min, ptestdvka 15 min

Velikost mige: ¢. 5

2.5 HERNI VYKON VE FOTBALE
Vykon hrace 1 tymu podmiiiuje nékolik raznych faktori, které mizeme délit podle
riznych kritérii. Votik (2005), rozdéluje tyto faktory do dvou skupin na dispozicni

a situacni.

e Dispozi¢ni faktory — podminiuji je predpoklady hrace k hernimu vykonu, kterymi
rozumime Uroven jeho hernich dovednosti a pohybovych schopnosti, somatickych
a osobnostnich charakteristik, psychické procesy a kvalitu fidici ¢innosti centralni

nervoveé soustavy.

e Situacni faktory — jsou ovlivilovany vnéj$Simi podminkami. Typickd pro né je

vysoké proménlivost a sloZitost.

Obé skupiny faktort se navzajem ovlivituji a dopliiuji, a proto se podili na finadlnim

hernim vykonu v rtizné mifte.

Votik (2005) dale rozliSuje herni vykon na dva zdkladni druhy — individuélni herni
vykon (herni vykon hrace, IHV) a tymovy herni vykon (herni vykon druzstva, THV)

Individualni herni vykon

., Individualni herni vykon tvori zaklad tymového vykonu v utkani a jeho zkvalitnéni
v tréninkovém procesu se projevi zménou kvality tymového herniho vykonu. Ma vzdy
formu hernich cinnosti jednotlivce, projevujicich se vice méné souvislym retézcem hernich
cinnosti v utkani, které jsou projevem hernich (fotbalovych dovednosti). Herni dovednosti
(zpracovat mic, vystrelit, obejit protihrace atd.) jsou ucenim (tréninkem) ziskané dispozice

k ucelnému jednani ve hie. Mnozstvi a kvalita osvojenych hernich cinnosti vyjadruje
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zpiisobilost hrace podilet se na tymovém hernim vykonu. Realizace individudlniho herniho
vykonu v utkani i v tréninku predstavuje urcitou specifickou zatéz pro vnmitini organy
I metabolické procesy (bioenergetické zajisténi pohybové cinnosti), ddle pro funkce
hybného systéemu (kosterniho i svalovéeho) a Fidici cinnost CNS (centralni nervové
soustavy) i psychické procesy. Kvalita viastni realizace individualniho herniho vykonu je
také ovlivnéna napr. Primérenosti pozadavki, které jsou na hrdace trenérem kladeny,
I rusivymi vlivy, plynoucimi z prostredi (klima, tvrde hrajici souper apod.) i z konkrétni

osoby hrace (unava, obavy ze soupere apod.)“ (Votik, 2011)

Dle Votika (2005) jsou slozky individudlniho herniho vykonu — pohybové

schopnosti, herni dovednosti, psychické a somatické charakteristiky.

Obrazek 1 Faktory sportovniho vykonu ve fotbale podle Bernacikové, Kapounkové, Novotného a kol.

- somatotyp: ektomorfni
mezomorf, vyrovnany
somatotyp

- analytické schopnosti
- vybér optimalniho feSeni
- strategie

. TAKTICKE

2.6 SPORTOVNI TRENINK

Sportovni trénink popisuje Peri¢ a Dovalil (2010) jako pfipravu jedince nebo tymu
na soutéze (utkani). Snazi se priblizit vyvoj tréninku, ktery byl v minulosti provadén pouze
jako prehravani vykonl v soutézi. Poté se vytvarely rizné systémy tréninkovych cviéeni,
které¢ vedly k efektivnéjsi piipravé sportovce. V tréninku se zacali objevovat specifické

funkce jako naptiklad trenér, ktery je vniman jako odbornik na organizaci a vybér
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tréninkovych cviceni. V dnesni dobé jsou v tréninku vyuzivany také znalosti védnich
oborti jako fyziologie, psychologie, biomechanika. Dobry trenér by proto mél mit zakladni
védomosti z téchto oborl. Je jasné, Ze je velmi slozité znat dokonale vSechny védni obory

a proto by mél spolupracovat s dal§imi specialisty téchto obora.

Dovalil a kol. (2002) 1i¢i sportovni trénink jako komplexni proces a je potiebné
ho hodnotit jako jisty druh biologicko-socialni adaptace. To znamena, ze ho musime
posuzovat jako proces morfologicko-funkéni adaptace, proces motorického uceni a proces
psychosocialni interakce. Zjednodusené lze fici, Ze jde o proces pfizplsobeni se zvysené
namaze. Také je zapotiebi naucit se novych pohybi, ve kterych se opfeme o poznatky

motorického uceni a zaroven zde vznikaji redlné vztahy mezi ucastniky.

Peri¢ a Dovalil (2010) dopliuji, Ze tkoly sportovniho tréninku jsou feSeny v ramci

jednotlivych slozek tréninku:

e trénovani sportovnich dovednosti a vyuziti v soutéznich podminkach,

vybér vhodnych feseni a rozvoj tviréich schopnosti
e rozvoj pohybovych schopnosti k vytvofeni potfebné kondi¢ni ptipravy

e pusobeni na psychiku, osobnost a chovani sportovce

2.7 PERIODIZACE SPORTOVNIHO TRENINKU

Tréninkovy cyklus charakterizuje Dovalil a kol. (2002) jako relativné uzavieny
celek, opakujicich se riizné dlouhych ¢asovych useki tréninkového procesu. Useky trvaji
dny, mésice az roky. Opakovani neni nahodilé, protoze kazdy tréninkovy cyklus vyuziva

predeslych jiz nauCenych ryst a zaroven nese nové rozvijejici prvky.
Peri¢ a Dovalil (2010) déli sportovni trénink z ¢asoveho hlediska na:
e Ro¢ni tréninkovy cyklus (RTC) — je tvofen z makrocykl
e Makrocyklus — skldda se z mezocykla
e Mezocyklus — je spojenim alespon dvéma mikrocykly
e Mikrocyklus — zakladni jednotka cykla

e Tréninkova jednotka — n¢kolik tréninkovych jednotek tvoii mikrocyklus
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2.7.1 ROCNi TRENINKOVY CYKLUS (RTC)

Roc¢ni tréninkovy cyklus je povazovan jako zdkladni jednotka organizovaného
dlouhodobého sportovniho tréninku (Dovalil a kol., 2002). Zahradnik a Korvas (2010)
uvadi, ze cilem RTC je rozvoj pohybovych dovednosti, kondi¢nich schopnosti,
trénovanosti, taktickych a psychickych schopnosti a ziskavani zkusenosti. RTC déli Peri¢
a Dovalil (2010) na 4 makrocykly, kde kazdy m4 jiny ukol, obsah a formy tréninku, a jinou
délku.

e Piipravné obdobi

e Ptedzavodni obdobi

e Hlavni (zdvodni) obdobi
e Ptechodné obdobi

Pfipravné obdobi

Dovalil a kol. (2002) uvadi, ze v tomto obdobi je tvoien zaklad pro budouci vykon,

vvvvvv

Peri¢ a Dovalil (2010) rozd€luji zésady tréninku k docileni tohoto tkolu na:
1. Zasada zvySovani zatizeni

2. Zasada narGstu miry specificnosti

3. Zasada postupu od jednotlivosti k celku

Dale popisuji jednotliva obdobi tohoto makrocyklu, kdy ze zacatku se soustfedime
na zvySovani zatéze formou obsahu a tim dochézi k vétsi trénovanosti. Z hlediska obsahu
je zamérem trénovat pouze jednu pohybovou schopnost nebo dovednost (napf. trénink
pouze na rozvoj vytrvalosti). V druhé fazi dochéazi ke zvySovani zatéze nartstem intenzity
a hlavné se rozvijeji pohybové schopnosti dohromady s kombinaci s pohybovymi
dovednostmi Nastava komplexné&jsi trénink. Délka ptipravného obdobi by méla dosahovat

alespon dvou mésict.

Piedzavodni obdobi

Toto obdobi nastava pied zacatkem zavodniho obdobi a miizeme ho nazvat jako

ladéni sportovni formy. Dovalil a kol. (2002) charakterizuji zasady pro toto obdobi na:

e snizeni objemu zatéze a zaroven udrzeni jeho vysoké intenzity
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klade se diraz na komplexni tréninkové ¢innosti

dostatek regenerace organismu
e zdiraznéni psychologické ptipravy
e vyuziti specidlnich cviceni

Zavodni obdobi

Hlavnim tkolem v tomto obdobi je dosazeni nejlepSich vysledkli v soutézich.
Pro trénink je zde charakteristicka role udrzovaci a zamérem je piiprava na dalsi utkani
(Peri¢ a Dovalil, 2010). Dovalil a kol (2002) poukazuji na to, Ze sportovni hry maji
vysokou pravidelnost utkdni a pfi ptipadné delsi prestdvce mezi jednotlivymi utkanimi
semize vyuzit k rozvoji pratelské utkdni. Tréninky by méli také respektovat

vykompenzovani Casté zatéze s dostate€nou regeneraci organismu.

Piechodné obdobi

Toto obdobi je velmi odliSné od ostatnich a to pfedevSim jeho cilem. V tomto
obdobi je kladen velky diraz na regeneraci a odpocinek. Tréninky jsou krats$i a jejich
cetnost 1 intenzita je menSi. V tréninku se objevuji pestiejSi a zabavngj$i cviceni.
Mohou byt také zatazeny dopliikové sporty ¢i sportovni hry, které nijak nesouvisi

s danou specializaci (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Pro fotbalové soutéze je charakteristicky tzv. bicyklus ro¢niho tréninkového cyklu,
kdy kazda jedna sezona obsahuje letni piipravné obdobi, soutézni obdobi ptechodné
obdobi a nésleduje opét ptipravné obdobi, ale tentokrat zimni a po té zase soutézni obdobi
a sezona je ukoncena druhym prechodnym obdobim.

Bicyklus ro¢niho tréninkového cyklu

Pripravné Soutézni Piechodné Pripravné SoutéZni Pfechodné
obdobi ohdobi obdobi obdobi obdobi obdobi
Tricyklus ro¢niho tréninkového cyklu
Piipravné | Soutézni | Piechodné | Pfipravné | Soutézni | Pfechodné | Piipravné | Soutézni | Piechodné
obdobi | ohdobi | obdobi obdobi 1 gbdobi obdobi obdobi | ohdobi | obdobi

Obrazek 2 Bicyklus a tricyklus ro¢niho tréninkového cyklu. Zdroj: www.fsps.muni.cz
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2.7.2 MAKROCYKLUS

Tento cyklus je dlouhodobého charakteru, ktery mé rtiznou délku trvani. Peri¢
a Dovalil (2010) uvadi, Zze se objevuji ve sportovnim tréninku 1 viceleté cykly jako
je Ctytlety olympijsky, ro¢ni ¢i ptlro¢ni, ale nejcastéji rozezndvame makrocykly tzv. RTC

- ptipravny, predzédvodni, zdvodni a pfechodné.

2.7.3 MEZOCYKLUS
Je to sttednédoby cyklus. Doba trvani se pohybuje v tydnech. Napt. Makrocyklus,
ktery trva 9 az 10 tydnti si mizeme rozdélit na 2 az 3 mezocykly, ve kterych dochazi

ke stfidani intenzity zatizeni s ndslednou regeneraci. (Peri¢ a Dovalil, 2010).

2.7.4 MIKROCYKLUS

Dovalil a kol. (2002) uvadi, ze tyto kratkodobé cykly jsou nejdulezitéjsi ¢asti
v planovani tréninkové Cinnosti. Doba trvani vétSinou predstavuje jeden tyden. SloZeni
mikrocyklu je zdvislé predevSim na stanoveném cily nebo cill, Cetnosti tréninkovych
jednotek, velikosti zatizeni. Peri¢ a Dovalil (2010) d€li mikrocykly z hlediska obsahu

a zatéZe na 7 zakladnich typt:
e VsSeobecné rozvijejici mikrocyklus
e Specidlné rozvijejici mikrocyklus
e Kontrolni mikrocyklus
e Vyladovaci mikrocyklus
e SoutéZni mikrocyklus
e Stabiliza¢ni mikrocyklus

e Regeneracni mikrocyklus

2.7.5 TRENINKOVA JEDNOTKA
Dovalil a kol. (2002) popisuje tréninkovou jednotku jako nejkrats$i element.

Strukturu jednotky dé€li na tivodni, hlavni a zdvérecnou ¢ast. Nasledné popisuje jednotliveé
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nalezitosti v jednotlivych castech. Na zavér déli formy vedeni tréninkové jednotky

na hromadné, skupinové a individudlni.

2.8 MOTORICKE SCHOPNOSTI

., Motorické schopnosti jsou vnitini biologické predpoklady k pohybové cinnosti.

vvvvvv

obratnost. Novejsi teorie se divaji na pohyb funkcné a komplexne, na pohybu se ucastni

organové struktury (zazivaci, dychaci, apod.)“ (Zvonar, Duvac a kol., 2011).

Meékota (2005) deli motorické schopnosti na tfi zakladni kategorie:

e Kondi¢ni — jsou ovliviiovany piedevsim energetickymi procesy

e Koordina¢ni — jsou ovliviiovany hlavné fidicimi procesy

e Hybridni — jsou kombinaci obou skupin

Podobné déli motorické schopnosti 1 Kasa (2006):

Kondi¢ni schopnosti

Kondiéné-koordinaéni

schopnosti

Koordina¢ni schopnosti

Primarn¢ podminéné

morfologicko-energeticky

Podminéné morfologicko-
energeticky, také fizenim a

regulaci

Primarn¢ podminéné

fizenim a regulaci

Vytrvalostni schopnosti
e Celkova
e Vytrvalost

o Kratkodoba
vytrvalost

e Stfednédoba

vytrvalost

e Dlouhodoba
vytrvalost

Silové schopnosti

e Silova vytrvalost

Pohyblivost — flexibilita
e Ohebnost
e Natahovaci schopnosti
e PruZnost
Rychlostni schopnosti
e Akeni rychlost
e Frekvencni rychlost
e Silova rychlost
e Rychlostni sila

Silové schopnosti

Spole¢ny nazev pro:
Ridici schopnosti
Adaptacni schopnosti
Motorickou ucenlivost

o Diferenciaéni

schopnosti

e Rovnovazné

schopnosti

e Orientaéni

schopnosti

e Rytmické
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(submaximalni) e Maximalni sila schopnosti

e Vytrvalostni sila e Rychlostni sila e Reakéni schopnosti
e Silova vytrvalost e Reaktivni sila e Kombinac¢ni
(maximalni) schopnosti

Rychlostni schopnosti

e Silové-rychlostni
vytrvalost
(acyklicka)

e Rychlostni vytrvalost
(cyklicka)

Tabulka 3 Rozdéleni motorickych schopnosti dle Kasy (2006)

2.8.1 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI
V tabulce 3 vidime, Ze rychlostni vytrvalost je fazena do rychlostnich schopnosti.

Tato schopnost, ale neni jednozna¢né a kazdy autor ma trochu jiné zatazeni.

Rychlostni schopnost charakterizujeme jako ,,schopnost provést motorickou ¢innost

nebo realizovat uréity pohybovy tikol v co nejkratsim dasovém tseku* (Celikovsky, 1990).

Choutka (1991) uvadi, ze rychlost je schopnost vykonat pohybovou ¢innost do
20 sekund v danych podminkach co nejrychleji.

2.8.1.1 KLASIFIKACE A CHARAKTERISTIKA RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTi

Mnoho autort déli rychlostni schopnosti na akéni (realizacni) a reakéni.

Akcni_rychlostni_schopnosti — Celikovsky (1990) definuje jako schopnost provést

motorickou ¢innost v co nejkratSim Case. Tato ¢innost se vyskytuje prevazné v celostnich
motorickych ¢innostech jako je b&h, plavani, jizda na kole. Charakteristickymi rysy pro ni
jsou nepiesnost a nezavislost na dalSich ak¢nich schopnosti. Tuto schopnost mizeme déle
rozdélit na systémy — frekvenéni rychlost, akcelera¢ni rychlost a rychlostni schopnost se

zmé&nou sméru (tato schopnost najde velké vyuziti z hlediska sportovnich disciplin).
Kouba (1995) uvadi metody rozvoje akéni rychlostni schopnosti:

e Metoda opakovani se nedostava za hranici doby trvani vice jak 6 sekund,
kdy v tomto rozmezi se provadi naptiklad cviceni ve formé skokovych béhi

na 20 metr nebo pieskoky nizkych prekazek. Typické pro tuto metodu je pocet
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opakovani, ktery je 4-6 a odpocinek je trva zhruba 2-3 minuty. Cviceni je dulezité

provadét v maximalni rychlosti.

e Metoda rychlostni co se tyce doby trvani a po¢tu opakovani je stejna jako predesla
metoda. Jeji specificka chakrakteristika spoc¢ivd v dobé odpocinku, ktery trva

piiblizné¢ 1 minutu a v jeji snaze dosdhnout maximalni rychlosti v pritbéhu cviceni.

Reakcni rychlostni schopnosti — Mékota (2005) definuje jako schopnost zahdjit pohyb

na dany podnét v co nejkratSim Case. Je to reakce na sluchové, vizudlni nebo dotekoveé
podnéty. Nejkratsi doba reakce je pii podnétu dotykovém a naopak nejdelsi pii1 podnétu
vizualnich. Vyskytuji se vSak velké individualni rozdily. Reak¢ni schopnost mizeme
rozdélit na jednoduchou a komplexni. Pfi jednoduché je ¢as kratky naopak v komplexnich
typech bude c¢as vétSinou delsi. Jako komplexnich reakéni rychlost mizeme vysvétlit
naptiklad ve fotbale, kdy hra¢ zpracovavd mi¢ a je napadan protihraCem, rychle musi
vymyslet nejvhodnéjsi nasledné feSeni, zda provede klicku, piihraje nékomu jinému,

¢i vystfeli na branu.
Kouba (1995) uvadi metody rozvoje reakéni rychlostni schopnosti:

e Vicenisobné opakovani charakteristickd je doba trvani, kterd neni del$i nez
10 sekund a nejlépe se pohybuje vrozmezi 8-9s. Cviceni se opakuje 3-4 krat
s dobou odpocinku 2-4 minuty, za pouziti specialnich uvolfiovacich cvi¢eni v dobé

odpocinku. Tim myslime naptiklad rtizné vybehy z variabilnich poloh na podné&ty.

e Analyticka metoda reakce je co nejkrat$i mozna. Cviceni se opakuje v dobé 4-6
a odpocinek je trva pfiblizné 1 minutu. Odpocinek se provadi aktivni formou
cviéeni napt.: uvolhovaci cviceni, chiize. Do specifickych cviceni pro tuto metodu
zafazujeme rtizné skoky pies lavicku (snozmo, jednonoz) nebo skoky do dalky.

e Senzoricka metoda je typicka svym blizkym vztahem k schopnosti rozliSovat
védomé Casové mikrointervaly s rychlosti reakce. Jeji provedeni je v co nejkratSim
intervalu s poctem opakovanim 2-4 krat s Casem na odpocCinek, ktery trva

60 sekund.

2.8.2 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI
Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze vytrvalost chapeme jako pohybovou schopnost

Clov€ka vykonavat urcitou c¢innost mensi neZ maximalni intenzitou co nejdéle,

21



nebo maximalni intenzitou po stanovenou dobu. Obecné lIze fict, Ze je to schopnost

odolavat Ginave.
Podle Bedticha (2006) ovlivituje vytrvalostni vykony:
e ekonomika techniky
e zpusob kryti energetickych potieb
e schopnost piijmu O,
e télesnd hmotnost
e uroven koncentrace

e druh vytrvalosti

2.8.2.1 KLASIFIKACE A CHARAKTERISTIKA VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI

Klasifikace vytrvalostnich schopnosti neni uplné jednoznacna a u autord
se v n¢jaké mifte lisi.

Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti dle Peri¢e a Dovalila (2010) a jejich popis

dle Havli¢kové (1991)

Podle udasti svalovych skupin:

o Celkova (globalni) — do pohybu se zapojuje vice nez 2/3 svalstva, zatéZovany jsou
predevsim velké svalové skupiny, intenzita zatéze je mald az stfedni, pohybové

¢innosti cyklického charakteru — napt. B&h

o Lokdlni — pracuje méné nez 1/3 svalstva, nejsou kladeny zvySené naroky
nadychaci a obéhovy systém, pohybova c¢innost mulze byt statického

¢i dynamického charakteru — napt. opakovana stielba z mista

Podle typu svalové kontrakce

e Dynamickad — v pohybu, kontrakce izotonicka
e Staticka — bez pohybu, kontrakce izometricka

Podle délky trvani
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e Dlouhodobd — jeji délka trvani je 11-60 minut, energeticky se zabezpecuje ze zony
O,, vyuziti glycidt a lipidd, celkovy objem ¢innosti je veliky a vykon je vadzan

na funkcni kapacitu kardiorespiracni soustavy

o Strednédoba — délka trvani 2-11 minut, energeticky je zajiStovana LA-O, zénou,

vyuziti hlavné glycidu se stiedni tvorbou laktatu, objem je hojny a intenzita stfedni

o Krdtkodoba — je v délce trvani do 2 minut, energeticky je zabezpeCovana LA
zonou, vyuziti anaerobni glykolyzy svelkou tvorbou laktitu, intenzita

submaximalni

o Rychlostni — doba trvani je 15-50 sekund, energeticky je zabezpecena

prostiednictvim ATP-CP zony, vyuziti anaerobni glykolyzy s tvorbou laktatu

Podle podilu energie uvolnéné aerobn€ a anaerobné

e Aerobni
e Anaerobni

Votik (2001) dé€li vytrvalost v trenérské praxi na dlouhodobou (obecnou)

a specialni, kde je zatazena vytrvalost rychlostni, kratkodoba a sttednédoba.

2.8.2.2 ROZVOJ VYTRVALOSTNiICH SCHOPNOSTI
Pro rozvoj vytrvalosti existuje nékolik riznych metod. Kazdd metoda souvisi

S kombinaci a stupném druhu z4tézi. Kuhn (2005) déli metody na 4 zakladni:
e Souvisld metoda
e Intervalovd metoda
e Metoda opakovaného zatizeni
e Sportovné specifické metody

Souvisla metoda

Charakterizuje dlouhé a kontinualni zatizeni, které pomaha zlepSovat hlavné
aerobni kapacitu organismu. Tato metoda je zdkladnim stavebnim kamenem pro zacatek
vytrvalostniho tréninku. Souvisla metoda se d€li na extenzivni, intenzivni a fartlekovou

(variabilni).

e Extenzivni souvisla metoda — intenzita zatiZzeni je pod anaerobnim prahem (1,5 —

2,5 mmol/l laktatu. Srde¢ni frekvence je v rozmezi 60 — 75 % maximalni srdecni
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frekvence. Doba zatizeni 30 — 120 minut. Tato metoda se vyuziva k posilovani
metabolismu tukil, k zlepSeni regeneracnich schopnostech organismu, k prohtati

organismu.

Intenzivni souvisla metoda — intenzita zatizeni je v rozmezi 2,5 — 4 mmol/l laktétu.
Srdec¢ni frekvence je v rozsahu 65 — 85 % maximalni srdecni frekvence. Doba
zatizeni 30 — 60 minut. Tato metoda se vyuziva k rozvoji srdecné cévniho systému,
zvyseni poctu kapilar v oblasti kosterniho svalstva, zkvalitnéni aerobnich procest,

vycerpani glykogenovych zasob.

Fartlekova (variabilni) metoda — intenzita zatizeni se v pritbéhu méni, jeji hodnoty
jsou v rozmezi 1,5 — 4 mmol/l laktatu. Srde¢ni frekvence se pohybuje mezi 125 —
190 tepy za minutu. ZatiZeni trvd 30 — 60 minut. Tato metoda pomaha zlepSovat
pfechody mezi jednotlivymi energetickymi systémy. Vede k zlepSeni procesu
tvorby a odstranéni laktatu v téle, k lepsi koordinaci pohybii béhem dlouhého

zatiZzeni.

Intervalova metoda

Tato metoda zatfazuje do cCinnosti vhodné pauzy, které jsou Casové omezeny

nebo pohyb nadale pokracuje, ale s mensi intenzitou. Tyto pauzy vedou K neuplné

regeneraci. Tato metoda by neméla byt zafazovana do 12. roku clovéka kvili velké

psychické zatézi. Pro nas vyzkum je jiz tedy vhodna, kdyz méme testované osoby

od 13 let.

Extenzivni intervalova metoda — typické pro tuto metodu je vysoky objem tréninku

s nizkou intenzitou

o Extenzivni intervalova metoda s pouzitim dlouhych intervalti - intenzita je
Vv oblasti anaerobniho prahu (3 az 5 mmol/l krve). Srde¢ni frekvence 75 az 80 %
maximalni srde¢ni frekvence. Doba trvani je 8 az 15 minut. Pfestavky jsou
zhruba 2 az 3 minuty na zéklad¢ zatiZzeni. Objem tréninku je vysoky (60 az 90
minut), 5 az 9 opakovani. Tento trénink se vyuziva pro rozvoj aerobni kapacity
organismu, pro zlepSeni metabolismu ve svalech, pro zvétSeni schopnosti

ptijimat kyslik do organismu

o Extenzivni intervalova metoda s pouzitim stiednédobych intervalt - intenzita
zatizeni dosahuje submaximalnich az maximalnich hodnot (4 az 7 mmol/l).

Srdecni frekvence nabyva hodnot az 85 % maximalni srdecni frekvence. Délka
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trvani je mezi 1 az 8 minutami s naslednymi pauzami 2 az 3 minutami. Objem
zatizeni je zhruba poloviéni nez u predchozi metody (40 az 45 minut), pocet
opakovani je naopak vétsi a to 9 az 15. Tato metoda vede k zlepSeni laktatové
tolerance, k zlepSeni silové vytrvalosti a anaerobni kapacity organismu. U obou
téchto metod dochdzi k ucinku na srdecni cévni systém, ktery nazyvame

pojmem ,,sportovni srdce®.

Intenzivni_intervalovd metoda — intenzita zatizeni se pohybuje ve 100 az 120 %

VO2max. Znacné pro tuto metodu jsou kratké pauzy mezi opakovanimi a dlouho

pauzou mezi sériemi.

o

Intenzivni intervalovd metoda s pouZitim kratkych intervald - intenzita zatiZeni
je obrovska a dosahuje skoro maximalnich hodnot (8 mmol/l). Srdecni
frekvence se dostava nad 90 % maximalni srde¢ni frekvence. Doba zatéze
je vrozsahu 20 az 40 sekund. Pauza mezi cvicenimi ¢ini 30 az 90 sekund
amezi jednotlivymi sériemi 3 aZ 5 minut. Tato metoda je pro nas velice
dalezita, protoze vede k zlepSeni rychlostni vytrvalosti, vede k zlepSeni faze

regenerace a vykonu srdce.

Intenzivni intervalova metoda s extrémné kratkymi intervaly - intenzita zatéze

se pohybuje v takika maximélnich hodnotach rychlosti. Doba zatéze je do 10

sekund. Pauzy mezi intervaly 2 az 3 minuty a mezi sériemi 5 minut. Objem se

pohybuje v rozsahu 25 az 30 minut s 9 az 15 opakovanimi. Tato metoda se vyuziva

piredev§im k rozvoji rychlosti a rychlé sily a poméha k aktivizaci aerobnich

procestl.

Metoda opakovanych zatiZzeni

Typické pro tuto metodu je velmi vysoké intenzivni zatiZzeni s ndslednym

dostatecnym odpoc¢inkem mezi cvi€enim. To ndm dovoli pouze nizky pocet opakovani.

Tato metoda se da rozd¢lit na zakladé délky intervall na:

Dlouhé¢ intervaly

Stfedni intervaly

Kratké intervaly
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Metoda opakovaného zatizeni se vyuziva piedevSim pro trénovani vytrvalosti
specifické pro urcity zdvod a pro zlepsSeni vydrze. Nutné dodat, Ze tato metoda se vyuziva

predevsim u vrcholovych vytrvalca.

Sportovné specificka metoda

Jako ptedesla metoda najde své uplatnéni i tato pievazné v oblasti vykonnostniho
sportu. Tuto metodu znaci specifické pro zavod typické znaky. Jako priklad zde mizeme
uvést jizdu na kole do kopce na t€zsi pfevod nebo se zavazim. Cilem této metody je rozvoj
zavodni specifické vytrvalosti, zisk zkuSenosti se zdvodnimi podminkami, zlepSeni
taktickych dovednosti. Dalo by se fict, ze je to komplexni metoda, ktera poméha k rozvoji

vSech sportovné specifickych schopnosti najednou.

2.8.2.3 RYCHLOSTNI VYTRVALOST
Rychlostni vytrvalost se fadi do vytrvalostnich schopnosti, ackoliv délka zatiZeni

odpovida spise rychlostnim schopnostem. (Votik, 2005)

Rychlostni vytrvalost mizeme charakterizovat jako schopnost udrzeni rychlosti déle
nez 15 s, ale také jako schopnost opakovani vysoké rychlosti s kratkou dobou odpoc¢inku

mezi jednotlivymi opakovanimi.

Intenzita zatiZeni se pohybuje v submaximalnich az maximalnich hodnotach. Casové
zatizeni neni pfesn¢ stanovené a proto se v kazdé publikaci trochu lisi. Votik (2005) — 30
az 120 s, Bauer (2006) — 50 az 120 s, Bedtich (2006) — 90 az 120 s, Psotta a kol. (2006) —

10 az 45 s., ktery dale rozd€luje trénink rychlostni vytrvalosti na:

e Intermitentni vysoce intenzivni trénink — charakterizuje ho kratké stridani
intervalli zatiZeni maximalni intenzity s intervaly niz§i aZ nulové intenzity.
Vede ke zlepSeni zotavovaci schopnosti po anaerobni ¢innosti. V kondi¢nim
tréninku nevyuzivame dalsi specifické prostiedky jako mic. Cviceni se velice
podobaji trénovani rychlostnich schopnosti. V hernim tréninku uz vyuzivame

Vv cviceni 1 mi¢. Odpocinek by mél byt mirné az stfedni intenzity.

e Intenzivni rychlostné vytrvalostni trénink — typické jsou stfednédobé intervaly
zatiZzeni, které jsou stfidany s delSimi intervaly odpocinku. Vede ke zlepSeni
vEtsi miry zotaveni. Tento typ tréninku se provadi za ucelem zlepSit schopnost

podavat vysoky vykon po kratkou dobu.
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e Extenzivni rychlostn¢ vytrvalostni trénink — typickym cilem pro tento typ
tréninku je zlepSovat schopnost hrace udrzet pohybovy vykon ve vysoké
intenzité¢ Pokud ho porovname s intenzivnim typem tak je rozdilny v tom,
ze jsou zde del$i casy intervalu zatizeni S kratSimi intervaly odpocinku.
V extenzivnich rychlostné vytrvalostnich cvi€enich postupné dochdzi k inavé
organismu. Vysledkem tohoto typu cviceni by méla byt zvySena schopnost
provadét cviceni vysokou intenzitou po dobu 45-90 sekund (Psotta a kol.,
2006).

Psotta a kol. (2006) také popisuje vztah rychlostni vytrvalosti a kapacity pro stiidavy
kratkodoby vykon, ktery je ve fotbale potiebny. Rika, Ze faktory anaerobni kapacity
se vyuzivaji v tomto vykonu rizné. Velké uplatnéni maji biomechanické dispozice a jsou

«l

znacné pro vykon v jednotlivych intervalech, zatimco ,,naraznikova kapacita“ se zas tak

moc nevyuziva. Uvadi dvé specifické vlastnosti pro kratkodoby stidavy vykon:
e Kapacita ATP-CP systému — S anaerobni glykolyzou zajist'uji produkci energie
e Schopnost zotaveni — pomaha odbouravat laktat ve svalech

Charakteristika tréninku rychlostni vytrvalosti

Interval zatizeni: dulezité je si uvédomit, ze déti nejsou mali dospéli, a tudiz by méli

mit krat$i intervaly. Interval zatizeni zavisi na druhu a form¢ tréninku. (Votik, 2003).

Intenzita cviceni: intenzita je V submaximalnich aZz maximalnich hodnotach.

Je dtlezité motivovat hrace a tieba zvysit interval odpocinku. (Votik, 2005).

Interval odpocinku: interval odpocinku je del§i nez u tréninku rychlostnich

schopnostech. Snazime se dosahnout neuplného zotaveni organismu, aby se télo nachazelo
ve stavu unavy, nejvice podobném jako pfi fotbalovém utkani, kdy musi stile reagovat

na dalsi herni situace (Psotta a kol., 2006).

Zpusob odpocinku: po krat$i zatézi se snazime zafadit aktivni odpocinek mirné

intenzity i s micem, naopak po vysoké zatézi muzeme zafadit i odpocinek pasivni (Psotta

a kol.,2006).

Pocet opakovéni: zavislost na intenzité zatizeni, Votik (2005) udava 2 az 6, Psotta

a kol. (2006) 2 a 12.

! Zptisobilost vykonavat chemické mechanismy zvyseného zakyseleni svalové tkané (Psotta a kol.,2006)
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Pocet sérii: také zavisi na intenzité zatizeni a na poc¢tu opakovani, Votik (2005) 4 az 6,
Psotta a kol. (2006) 1 az 2.

Motivace: pro mladé hrace je mnohem pfijatelnéjsi aplikace cvieni soutézniho
charakteru s naslednou odménou. Také je lepsi zafadit cviceni s mi¢em, riiznymi obraty

a zménami sméru (Psotta a kol., 2006, Votik, 2005).
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3 METODY VYZKUMU A TESTOVANI

3.1 TESTOVANY SOUBOR

Vyzkumny soubor piedstavuji dva fotbalové tymy v kategorii starSich zakd. Prvnim

tymem jsou FC Rokycany, ktefi v pfipravném obdobi zapojili do svych tréninki

intervalovou metodu. Druhy tym je SSK Bolevec. Oba zvolené tymy hraji stejnou

fotbalovou soutéz — krajsky pifebor starSich zakl, tim se d& predpokladat, Ze budou

piiblizné na stejné vykonnostni trovni.

Tabulka 4 Skladba hract vybranych fotbalovych klubt

Testovana osoba FC Rokycany SSK Bolevec
TO 1 Dvorak Tolkner
TO 2 Kellner Sedivec
TO 3 Fair Tran
TO4 Masek J. Veldt
TO 5 Smisek Le Viet
TO 6 Kratochvil Kovar
TO7 Strunc Hruby
TO 8 Krchov Volf
TO9 Stafl Volek
TO 10 Masek O. Bukvald
TO 11 Zitek Carroll
TO 12 Dulik Jaros
TO 13 Pavlas Prazan

3.2 TESTOVA BATERIE

Ke sbéru dat ve své diplomové praci vyuzivam motorické testy — yoyo intermitentni

zotavovaci test level 2, Bumaza test, béh 4x30 metrii a béh 5x20 metri. Posledni dva

jmenované testy jsou vlastni konstrukce, kde dochazi pti béhu ke zmén¢ sméru i fotbalové

herni ¢innosti jednotlivce - vedeni mice. Nasledné analyzuji vysledky pomoci statistickych

udajt a ze zjiSténych hodnot na zavér komparuji oba fotbalové tymy. Yoyo intermitentni

zotavovaci test level 2.
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3.2.1 YOYO INTERMITENTNI ZOTAVOVACI TEST UROVEN 2

Cil: Posouzeni hraovo schopnosti zotavit se po opakovaném intenzivnim cviceni
podobného charakteru jako fotbalové utkani (Bangsbo a Mohr, 2011)

Vybaveni: Mobilni aplikace se zvukovymi signaly, pienosné reproduktory, méefici pasmo,

kuzely, tuzka, papir

Postup: Dva kuzely jsou ve vzdalenosti 20 metrGi a treti kuzel je polozen 5 metri
pred startovacim kuzelem. Pokud je testovdno vice probandii, jsou kuzely vzdaleny

alespont 2 metry od sebe.

am 20 m

. - - -
Obrazek 3 Popis Yoyo intermitentniho zotavovaciho testu 2. irovné

Popis: Tento test se sklada z aseku 2x20 metrd, po které nasleduje kratka zotavovaci pauza
10 sekund. Hrac startuje spolecné¢ se zvukovym signalem, kdyz dobéhne na 20 metrovou
znacku presné se signdlem otoci se a beézi zpét, kdy opeét musi prob&hnout se signalem.
Nasleduje lehky klus k 5 metrové znacce a zpét (zotavovaci pauza). Na tuto ¢ast ma 10
sekund. Pokud dob&éhne hra¢ ke znalce diive nez zazni signal, musi zde pockat.
Pokud hra¢ nestihne dobéhnout na metu ve stanoveném cCase dostava napomenuti, ale stale

v testu pokracuje. Druhé nestihnuti signalu znamena konec v testu.

Charakteristika urovné testu: Ackoliv uroven 1 je urcena pro mladez, v naSem testovani

wewvr

intervaly. Proto v této Urovni probihaji spiSe anaerobni procesy a ub&hnuta vzdalenost

je mensi nez v Grovni ¢islo 1.
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Yo-Yo Intermittent Recovery test - level 2
Spead lovel  Intervale/distancs [meters)
" 1

40 B
15 1
20
17 1 2
120 160 B
18 1 2 3 o
200 240 280
19 1 2 3 4
) 330 360 400 440 o —
20 1 2 3 4 5 3 7 8
480 520 560 600 64D 680 720 760
21 1 2 2 4 Y 6 7 8
800 B840 880 920 960 1000 1040 1080
22 1 2 2 4 8 G ol iR
1120 1160 1200 1240 1280 1320 1360 1400
23 1 2 3 4 5 I3 7 8
N 1440 1480 1520 1560 1600 1640 1680 1720
24 1 2 3 4 5 6 7 B
z 1760 1800 1840 1880 1920 1960 2000 2040
25 \ 2 3 4 5 6 7 B
2080 2120 2160 2200 2240 2280 2320 2360
26 1 2 3 4 5 5 7 8
— 2400 2440 2480 2520 2560 2600 2640 2680
27 1 ? k| 4 5 [ 7 8
7{7)0 73'77‘('11;]‘7 ?Fl‘l’)rl 2810 )m ! 72240 2960 3000
28 1 2 3 4 s 6 7 a8

3040 2080 3120 3160 32400 3240 4280 3320

Obrazek 4 Charakteristika rychlosti a ubéhnuté vzdalenosti jednotlivych drovni

3.2.2 TEST 4 X40 METRU S VEDENIM MiCE

Charakteristika: V tomto testu absolvuji probandi 4x tsek 40 metrd. Pfi prvnim a

poslednim tseku vyuziji také dovednost vedeni mice. Test se mefi na fotbalovém hfisti
vzdy testovanim jednoho hrace. Cilem je dob&hnout v co nejkrat§im case. Fotbalisté jsou
upozornéni, Ze je dulezité dbat na to, aby pii vedeni mice méli mi¢ pod kontrolou. Pokud
se tak nestane a budou se snazit mi¢ jenom pifed kopnout na co nejdelSi vzdalenost

s naslednym dob&hnutim, nebude pokus zapocitan.

3.2.3 BUMAZA TEST
Charakteristika: Tento test je pojmenovan podle panti Buzka, Malého a Zahalky, ktefi toto

cviceni upfesnili. Cilem hrace je dostat se predepsanym zplsobem co nejrychleji
za posledni metu. Testovana osoba startuje kazdych 30 sekund, tudiz doba zatizeni je
kolem 6 sekund a zbytek ¢asu do pilminutového intervalu je vénovano premisténi zpét

na zacatek a néslednému odpocinku. Cviceni budeme opakovat osmkrat, kdy nejhorsi
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a nejlepsi naméfeny Cas nebudeme pocitat a ze zbylych Sesti udélame aritmeticky pramér.

/ - Cil A

, = ™ 10 m
l -
[ A
I’ S5m l i
" A

| - StLrt -
\\ »

e _

Obrazek 5 Popis cviceni ,bumaza“

3.2.4 TEST 5 X 20 METRU SE ZMENOU SMERU A VEDEN{ MiCE

20m

20m

VW

Start Cil

Obrazek 6 Popis cviceni 5 x 20 m se zménou sméru a vedeni mice



Charakteristika: V tomto testu fotbalisté ub&hnou pét intervali po dvaceti metrech.

Dulezité v tomto cviéeni je, Ze pii vzdalenosti musi ménit smér a absolvuji useky jak bez
mice tak i s vedenim mice, coz se podoba faktorim pii fotbalovém utkéni. Hra¢ vybiha
smérem k dalsi meté, ktera je vzdalend 20 metrti a méni smér k dalsi meté opét vzdalené 20
metrt. Pfi ¢tvrtém useku se uz zapojuji 1 fotbalové dovednosti, protoze je zde dilezita
i manipulace s mi¢em. Po ¢tvrtém useku obiha hra¢ kuzel a vraci se zpét ke ¢tvrté meté.
To znamend, Ze posledni dva Useky tedy 40 metrGi ubéhne proband i s mi¢em. V tomto
testu jsou testované osoby upozornéni, ze mi¢ musi mit celou dobu pod kontrolou. Pokud
vyhodnotime, ze proband tento kol nesplnil a tedy pted kopl si mi¢ po celém useku, aby

doséhl lepsiho Casu, tento pokus oznacime jako Spatny a nebude se pocitat.

3.3 PRUBEH TRENINKOVEHO PROGRAMU

Vstupni testovani prob¢hlo na zacatku zimniho ptipravného obdobi v lednu 2018.
Oba tymy podstoupily testovani v tydnu od 8. do 12. ledna 2018. Vystupni testovani se
uskutec¢nilo v tydnu od 5. do 9. biezna 2018.

Starsi zaci tymu FC Rokycany absolvovali v zimnim pfipravném obdobi tréninky, ve
kterych byla pouzita intervalova metoda. Tato metoda byla vyuzita 2x tydné v 8 tydennim
cyklu. Jednou tydné hraci absolvovali €isté atletickou pfipravu na atletickém stadionu. V
druhé tréninkové jednotce uZz hraci trénovali rychlostni vytrvalost s technickymi
dovednostmi prace s micem. Na zaCatku kazdého tréninku hraci provadéli dikladné

rozcviceni a protazeni.

UKAZKA ZARAZENYCH CVICENI:

Popis cviceni €. 1:

cviceni se aplikuje v prostoru
¢tverce, kdy kazda strana ma zhruba
20-25 metrhi. Musi se z¢astnit
alespon Sest hract, jak vidime na
obrazku €. 4. Prvni dva hraci u
prvniho kuZzelu, dal$i dva hrac¢iu
druhého kuZelu a poté minimalné po

jednom u dal$ich dvou kuzel. Mi¢

Obrazek 7 Popis cviceni. Zdroj: www.Trenink.com



ma u sebe pouze hrac A, ktery cviceni za¢inéd a nahrava k druhému kuzelu hraci C. Jakmile
nahraje pfebiha diagondlné k hraci E. Nasleduje piihravka od hrac¢e C na hrace E, kdy po
prihrani prebiha opét. Cviceni takto pokracuje, kdy hra¢ E nahrava na hrace F a ptebiha

k hraci B, tedy na pozici, kde piivodné zahajoval hra¢ A. K tomuto cviceni je zapotiebi
pouze jeden mic (dalsi jsou ptipraveny pobliz, pti ptipadné nepovedené piihravce, aby
nedoslo k zbyteCnym prostojiim). Trenér na zac¢atku stanovi jakou intenzitou, maji hraci

piebihat po diagondle. Doporucuje se béhem jedné série provést alesponi 6-10 kol.

Popis cviceni €. 2:

Opét provadime cviceni v prostoru ¢tverce o
délce strany 20-25 metrti. Ve stfedu Ctverce
se objevuje zapichnuta ty¢, nebo néjaky
kuzel k obihdni. Cvi€eni se zaastni
minimdlné 6 osob. Rozestaveni vidime na
obrazku ¢. 5 — dva hraci u prvniho kuzelu,
dalsi dva u druhého a alespon po jednom u
dalSich dvou.

Prvni hrac¢ zahajuje cvic¢eni s micem a

piihrava hraci, ktery stoji u kuzelu Obrazek 8 Popis cviceni. Zdroj: www.Trenink.com
po jeho pravé ruce. Po pfihrani

okamzit¢ bézi do stiedu hiisté a obiha zapichnutou ty¢ (kuzel) po pravé ruce a nasledné

vybiha za hra¢em, kterému ptihral. Ten mu piihrava zpét a zac¢inajici hra¢ prvnim dotykem
vraci mi¢ zpét. zahajuje hra¢ u prvniho kuzelu

Toto cviceni se takto opakuje po obvodu ¢tverce. Obvykle v ramci jedné série prob&hne

zhruba 7 kol.

Popis cviceni €. 3:

Jako v piedchozich cviceni aplikujeme

Vv prostoru samého ctverce. Rozestaveni je opét
stejné viz obr €. 6. Akci zahajuje prvni hrac
ktery vede mi¢ smérem k druhému hraci,

V poloving strany mu pfihrava a okamzité

Obrazek 9 Popis cviceni. Zdroj: www.Trenink.com



vybiha obéhnout sttedovou ty¢, kterou obiha z levé strany a bézi opét proti hraci, kterému
ptihral. S nim si prvnim dotykem mi¢ narazi a vyrdZzi na pozici k teti meté (diagonalné od
mety, z které vybihal). Druhy hra¢ pfijima mi¢ a v cvic¢eni pokracuje smérem na hrace,

stojiciho u tietiho kuzele. Cviceni se opakuje a v jedné sérii prob&hne zhruba 6-8 kol.

Popis cviceni €. 4:

Toto cviceni je urcené pro cely fotbalovy tym,
ktery se rozd¢€li na dvé poloviny. Jedna polovina
je v intervalu pasivni (narazeci). Ti vytvoii dva
zastupy, které jsou zhruba postavené jako vidime
na obrazku ¢. 7. Rozestupy mezi hraci jsou
zhruba 10 metrd. Druhd polovina je aktivni, kteti
zacinaji cviceni v levém (Cerveném) zastupu.
Prvni hra¢ vybiha s mi¢em a pfihrava na hrace

Z pravého zastupu, ten prvnim dotykem vraci,
zpét do prostoru. Prvni hra¢ piijima mic a vede
ho smérem k hraci se kterym si narazil a

nasledné ho obhazuje a obiha vngj$i stranou

tohoto hrace. Po té piihrava na Obrazek 10 Popis cviceni. Zdroj: www.Trenink.com
hrace, ktery stoji v levém

zastupu a cviceni se opakuje. Po absolvovani celého cviceni se hra¢ vraci do zastupu, kde

zacinal. Trenér urc¢i zda se poloviny vystiidaji po urcitém casovém intervalu, ¢i po daném

poctu opakovani jednotlivych hraci.

3.4 ANALYZA DAT

K analyze a nésledné komparaci ziskanych hodnot jsme pouzili nasledujici statistické
udaje a k vyhodnoceni ziskanych vysledki byl vyuZzit pocitatovy program Microsoft
Excel.

Dvoj vybérovy T-test — pouziva se k posouzeni statistické vyznamnosti mezi dvéma
soubory vyberovych dat. Pokud jsou data namétfena u jedné skupiny pred aplikovanym

zasahem a po, jednd se o parovy t-test. Druhou variantou je neparovy t-test, ktery se

pouziva pro méfeni u dvou nezavislych skupin. Pro nase méteni vyuzijeme tedy prvni typ.
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Péarovy t-test slouzi k porovnani dat ziskanych u jedné skupiny, kterd byla podrobena
dvojimu méfeni. Musime tedy naméfit data pted a po aplikaci pokusného zésahu. V testu
se posléze vychazi z rozdili namétenych parovych hodnot. Testuje se hypotéza, ze rozdil
stitednich hodnot méfeni je nulovy. Nejdiive si musime vypocitat rozdily parovych hodnot
U zkoumaného souboru (n — pocet parti) a nasledné vypocitdme aritmeticky pramér,

smérodatnou odchylku a rozptyl.

Aritmeticky pramér vyjadiuje typickou hodnotu, kterd popisuje soubor mnoha

hodnot. Jedna se o soucet vSech hodnot, ktery je vydéleny celkovym poctem.

Smérodatna odchylka nam vypovida o tom, na kolik se od sebe lisi jednotlivé
proménné v souboru hodnot. Pokud je smérodatna odchylka velka, znamena to, ze hodnoty
jsou ve velké odliSnosti. Naopak pokud je smérodatna odchylka mald jsou si hodnoty

navzajem velice podobné. Mizeme ji vyjadrit také jako odmocninu z rozptylu.

Rozptyl charakterizuje variabilitu rozdé€leni pravdépodobnosti nahodné veliciny,
vyjadiujici variabilitu rozdéleni souboru od jeji stfedni hodnoty. Rozptyl je definovan jako

sttedni hodnota kvadrat odchylek od stfedni hodnoty.
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4 VYSLEDKY

V této casti prace uvidime vesSkera data ziskand na zaklad€ testovani. Podrobnéji
si predstavime tabulky, ve kterych uvidime dosazené vysledky jednotlivych hraca a tymu,
a nasledné porovnani mezi vstupnim a vystupnim testovanim. Tabulky obsahuji také
statistické udaje a srovnani, jestli se hra¢lm podatilo ve svych vykonech zlepsit, piipadné
v jak velké mifte bylo jejich zlepSeni. Pro pfehledné;si interpretaci vysledka se zde naléza

i grafické znazornéni pomoci grafu.

V tabulkidch a grafech vidime hodnoty Yoyo intermitentniho zotavovaciho testu
2. urovné zaznamenané v metrech a v ostatnich tfech testech v sekundach, coz také
znamena 7e v ptipadé prvniho testu dosahli hraci zlepSeni pokud maji vétsi zdvérecné Cislo
a u dalSich tfech testii pokud je jejich vysledné ¢islo mensi.

Jak nasledné uvidime v tabulkich, hra¢i z SSK Bolevce dosahovali mirné lepSich
vysledkt jak v Gvodnim, tak i v zavére€ném testovani. Nicméné se hracim FC Rokycany
dafilo rozdil mezi nimi sniZzovat, tudiz dosahovali o néco vétSiho zlepSeni nez jejich

soupefi.

Tabulka 5 Komparace naméienych hodnot jednotlivych testl pii vstupnim testovani

FC Rokycany SSK Bolevec
Yoyo IZT2 | 4x40 m | Bumaza | 5x 20 m | Yoyo IZT 2 | 4x40 m | Bumaza | 5x 20 m
TO 1 520 48,8 6,71 30,4 480 47,5 7,06 32,3
TO 2 520 47,6 6,66 32,4 600 40,3 6,31 26,2
TO 3 600 39,9 6,25 27,5 520 44,7 6,68 31,3
TO 4 640 39,8 6,23 25,1 640 40,4 6,21 24,5
TO5 560 42,3 6,41 28,4 600 41,4 6,38 25,6
TO 6 520 45,6 6,58 28,5 560 43,3 6,58 31,5
TO 7 480 46,5 7,31 32,7 520 45,3 6,73 30,3
TO 8 480 47,6 7,11 31,5 560 44,1 6,51 25,4
TO9 520 43,3 6,61 26,7 560 42,1 6,65 28,7
TO 10 600 41,2 6,31 27,6 520 46,8 6,93 29,6
TO 11 520 45,5 6,58 28,5 600 43,5 6,41 26,5
TO 12 560 44,4 6,49 28,9 560 45,6 6,47 30,8
TO 13 480 48,2 7,18 30,3 520 45,3 7,26 29,6
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Tabulka 6 Komparace namérenych hodnot jednotlivych testi pti vystupnim testovani

FC Rokycany SSK Bolevec
Yoyo IZT2 | 4x40 m | Bumaza | 5x 20 m | Yoyo IZT 2 | 4x40 m [ Bumaza | 5x 20 m

TO1 560 47,5 6,63 30,5 520 45,8 6,91 30,3
TO 2 600 45,6 6,31 29,7 680 39,7 6,19 26

TO 3 640 38,8 5,98 27,5 560 44,3 6,56 30,6
TO 4 720 38,5 5,94 23,8 680 40,4 6,15 23,6
TO5 640 39,8 6,21 26,8 640 41,1 6,25 25,4
TO 6 600 44,2 6,42 27,8 640 42,1 6,27 27,6
TO 7 520 46,1 6,91 31,9 560 44.9 6,71 30,5
TO 8 560 46,1 6,86 29,5 600 44 6,46 24,9
TO9 600 42,6 6,34 26,1 600 41,5 6,52 28,1
TO 10 680 40,3 6,17 26,5 560 44,8 6,86 28,6
TO 11 560 44,9 6,54 27,7 680 41,8 6,21 25,9
TO 12 640 43,8 6,27 27,9 640 44,6 6,33 29,6
TO 13 520 46,5 7,03 30,1 520 45,9 7,21 30,3

Tabulka 7 Komparace vysledkl tymu FC Rokycany v Yoyo IZT 2

FC Rokycany

Yoyo IZT 2 (metry)

pred po |zlepsSeni
TO 1 520 560 40
TO 2 520 600 80
TO 3 600 640 40
TO4 640 720 80
TO 5 560 640 80
TO 6 520 600 80
TO 7 480 520 40
TO 8 480 560 80
TO9 520 600 80
TO 10 600 680 80
TO 11 520 560 40
TO 12 560 640 80
TO 13 480 520 40
X 538,46 603,08| 64,62
s 48,65 57,56
Xmax 640 720
Xmin 480 520
T-test 7,7425E-08
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Tabulka nam znazornuje vysledky dosazené tymem FC Rokycany na zacatku
anakonci piipravného obdobi v Yoyo intermitentnim zotavovacim testu 2. urovné.
Je patrné, ze vSichni probandi dosahli zlepSeni. VSichni hraci ve vysledném testovani
zvladli dokon¢it o jednu nebo o dvé urovné vice, nez v prvnim testovani (tedy své vykony
zlepsili o 40 nebo o 80 m). Nejlepsiho vysledku dosahl TO 4, ktery dokazal absolvovat 18
urovni, coz ¢ini 720 metrh. Nejhlie na tom byli TO 7 a TO 13, ktefi dokon¢ili 13 tGrovni
(520 m), 1 pfesto zaznamenali ob& TO zlepSeni o jednu uroven, neZ na zacatku ptipravného

obdobi.

Tabulka 8 Komparace vysledkd tymu SSK Bolevec v Yoyo IZT 2

pred po zlepseni
480 520 40
600 680 80
520 560 40
640 680 40
600 640 40
560 640 80
520 560 40
560 600 40
560 600 40
520 560 40
600 680 80
560 640 80
520 520 0

556,92 | 606,15 | 49,23
42,86 56,23
640 680
480 520

8,2E-06

V tomto testu vSechny TO tymu SSK Bolevec dosahli také zlepSeni, kromé¢ TO 13,
ktery jako jediny skonCil na stejné urovni jako na zacatku piipravného obdobi.
V tomto tymu se o prvenstvi déli hned tfi hraci, ktefi skoncili na drovni 17 (680m)

ato TO2, TO4, TO 11. Nejmén¢ ub&hli TO 1 a TO 13, ktefi se zastavili na 520 metrech.
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Tabulka 9 Komparace vysledkd obou tymi v Yoyo IZT 2

FC Rokycany
Yoyo IZT 2 (metry)
pred po zlepseni
TO 1 520 560 40
TO 2 520 600 80
TO 3 600 640 40
TO 4 640 720 80
TOS5 560 640 80
TO 6 520 600 80
TO7 480 520 40
TO 8 480 560 80
TO 9 520 600 80
TO 10 600 680 80
TO 11 520 560 40
TO 12 560 640 80
TO 13 480 520 40
X 538,46 603,08 64,62
S 48,65 57,56
S 640 720
Xmin 480 520
T-test | 7,7425E-08

pred po zlepseni
480 520 40
600 680 80
520 560 40
640 680 40
600 640 40
560 640 80
520 560 40
560 600 40
560 600 40
520 560 40
600 680 80
560 640 80
520 520 0
556,92 | 606,15 | 49,23
42,86 56,23
640 680
480 520
8,2E-06

Kdyz porovname vysledky obou tymil z tohoto testu, vidime, Ze na zacatku i na konci

testovani dosahli hraci z tymu SSK Bolevec nepatrné lepSich vysledkt, nez hraci z FC

Rokycany. Zaroven se ale hracim FC Rokycany podafilo sniZit rozdil, tudiZ v tomto testu

dosahli primérné vétsiho zlepSeni.
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Obrazek 11 Grafické znazornéni namérenych hodnot v testu Yoyo intermitentni zotavovaci test 2.

urovneé

Tabulka 10 Komparace vysledkl tymu FC Rokycany v testu 4x40 m

FC Rokycany

4x40 metrl (s

pred po zlepseni
TO 1 48,8 47,5 1,3
TO 2 47,6 45,6 2
TO 3 39,9 38,8 1,1
TO 4 39,8 38,5 1,3
TO 5 42,3 39,8 2,5
TO 6 45,6 44,2 1,4
TO7 46,5 46,1 0,4
TO 8 47,6 46,1 1,5
TO9 43,3 42,6 0,7
TO 10 41,2 40,3 0,9
TO 11 45,5 449 0,6
TO 12 44,4 43,8 0,6
TO 13 48,2 46,5 1,7
X 44,67 43,44 1,23
s 3,01 3,00
Xmax 48,2 47,5
Xemin 39,8 38,5
T-test | 9,406E-06
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Z vysledka druhého testu vidime, ze opét vSichni hraci dosahli zlepSeni, at’ uz vétsiho
¢i mensSiho. Nejlepsi Cas zaznamenal TO 4, ktery dob&hl v case 38,5 tedy pouze
0 0,3 sekundy rychleji nez TO 3. Nejvétsi zménu dosahl TO 5, ktery dokézal sviij cas
vylepsit az o 2,5 sekundy. Nejmensi rozdil v dosazeném Case zaznamenal TO 7, ktery svij

¢as vylepsil jen o 0,4 sekundy.

Tabulka 11 Komparace vysledkl tymu SSK Bolevec v testu 4x40 m

pred po zlepseni
47,5 45,8 1,7
40,3 39,7 0,6
44,7 44,3 0,4
40,4 40,4 0
41,4 41,1 0,3
43,3 42,1 1,2
45,3 44,9 0,4
44,1 44 0,1
42,1 41,5 0,6
46,8 44,8 2
43,5 41,8 1,7
45,6 44,6 1
45,3 45,9 -0,6
43,87 43,15 0,72
2,22 2,03

47,5 45,9

40,3 39,7

0,004964

I zde si miZeme povSimnout, Ze vétSina hract si zlepSila své plvodni vykony,
kromé¢ To 4, kterému byl naméfen totozny cas jako na zalatku piipravného obdobi,
aTO 13, ktery si dokonce svlij Cas zhorSil a zaznamenal zaroven nejpomalejsi Cas.
Nejrychlejsi byl TO 2, ktery zab¢ehl test za 39,7 sekundy. Nejvétsiho zlepseni dosahli TO 1
aTO 11.

42



Tabulka 12 Komparace vysledkl obou tymi v testu 4x40 m

FC Rokycany
4x40 metrl (s)
pred po zlepseni pred po zlepseni
TO1 48,8 47,5 1,3 47,5 45,8 1,7
TO2 47,6 45,6 2 40,3 39,7 0,6
TO 3 39,9 38,8 1,1 44,7 44,3 0,4
TO 4 39,8 38,5 1,3 40,4 40,4 0
TO 5 42,3 39,8 2,5 41,4 41,1 0,3
TO6 45,6 44,2 1,4 43,3 42,1 1,2
TO7 46,5 46,1 0,4 45,3 44,9 0,4
TO 8 47,6 46,1 1,5 44,1 44 0,1
TO9 43,3 42,6 0,7 42,1 41,5 0,6
TO 10 41,2 40,3 0,9 46,8 44,8 2
TO 11 45,5 44,9 0,6 43,5 41,8 1,7
TO 12 44,4 43,8 0,6 45,6 44,6 1
TO 13 48,2 46,5 1,7 45,3 45,9 -0,6
X 44,67 43,44 1,23 43,87 43,15 0,72
5 3,01 3,00 2,22 2,03

Xmax 48,2 47,5 47,5 45,9

Xemin 39,8 38,5 40,3 39,7
T-test | 9,406E-06 0,004964

V tabulce ¢islo 11 vidime porovnani dosazenych cast fotbalovych tymu. MizZeme
konstatovat, ze i v tomto testu hraci z Bolevce dosdhli v primeéru lepSich ¢asti namétenych
ve vstupnim i vystupnim testovani, ale i zde se fotbalistim z Rokycan podafilo snizit
rozdilné hodnoty a opét zaznamenali vétSiho zlepSeni. Vysledky tohoto méteni ovlivitovali
také dalsi faktory, kdy hra¢i museli urcitou ¢ast absolvovat s herni ¢innosti jednotlivce,
ptesnéji vedeni mice. Dalo by se pfedpokladat, ze tato dovednost bude mit vliv na vétsi
rozptyl naméfenych hodnot, ale mizeme si povSimnout, Zze namétené hodnoty zas tak

velky rozptyl nemély.
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Obrazek 12 Grafické znazornéni naméienych hodnot v testu 4x40 metrt

Tabulka 13 Komparace vysledkl tymu FC Rokycany v testu Bumaza

FC Rokycany
Bumaza (s)
pred po zlepseni
TO 1 6,71 6,63 0,08
TO 2 6,66 6,31 0,35
TO 3 6,25 5,98 0,27
TO4 6,23 5,94 0,29
TO5 6,41 6,21 0,2
TO 6 6,58 6,42 0,16
TO7 7,31 6,91 0,4
TO 8 7,11 6,86 0,25
TO 9 6,61 6,34 0,27
TO 10 6,31 6,17 0,14
TO 11 6,58 6,54 0,04
TO 12 6,49 6,27 0,22
TO 13 7,18 7,03 0,15
X 6,65 6,43 0,22
S 0,34 0,33
X 7,31 7,03
Xenin 6,23 5,94
T-test | 6,3786E-06

m Rokycany pred
B Rokycany po
Blovice pred

M Blovice po
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Tabulka 12 ukazuje vysledky tymu FC Rokycany ziskané ve tietim testu — Bumaza.

Z této tabulky si mizeme povSimnout, Ze opét vSichni hraci zlepsili své primérné casy,

byt nekteii pouze o par setin sekundy. TO 11 zab¢hl rychleji ve findlnim testovani pouze

0 0,04 sekundy rychleji, nez ve vstupnim testovani. I TO 1 m¢l rychlejsi ¢as pouze o 0,08

sekundy. Jedinym TO 3 a TO 4 se podafilo dostat pod hranici 6 sekund. Naopak

nejpomaleji bézel TO 13, ktery jako jediny ptesahl hranici 7 sekund. Nejvétsiho zlepSeni

dosal TO 2, ktery vylepsil sviij ¢as 0 0,35 sekundy.

Tabulka 14 Komparace vysledkl tymu SSK Bolevec v testu Bumaza

pred po zlepsSeni
7,06 6,91 0,15
6,31 6,19 0,12
6,68 6,56 0,12
6,21 6,15 0,06
6,38 6,25 0,13
6,58 6,27 0,31
6,73 6,71 0,02
6,51 6,46 0,05
6,65 6,52 0,13
6,93 6,86 0,07
6,41 6,21 0,2
6,47 6,33 0,14
7,26 7,21 0,05
6,63 6,51 0,12
0,29 0,32

7,26 7,21

6,21 6,15

0,00011

V tomto testu se vSichni TO Bolevce dokézali zlepsit. I zde vidime zlepSeni v setinach

sekundy. Nejvyraznéjsiho zlepseni dosahl TO 6, ktery dokéazal v priméru zabéhnout o 0,31

sekundy rychleji nez na zacatku ptipravného obdobi. Pouze minimalniho zlepSeni, které

nedosdhlo ani hranice desetiny sekundy dosahli TO 4, TO 7, TO 8, TO 10 a TO 13, coz je

témér polovina testovanych. Posledni jmenovany se jako jediny nedostal pod hranici 7

sekund.
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Tabulka 15 Komparace vysledkl obou tymu v testu Bumaza

FC Rokycany
Bumaza (s)
pred po zlepseni
TO 1 6,71 6,63 0,08
TO 2 6,66 6,31 0,35
TO 3 6,25 5,98 0,27
TO 4 6,23 5,94 0,29
TO5 6,41 6,21 0,2
TO 6 6,58 6,42 0,16
TO7 7,31 6,91 0,4
TO 8 7,11 6,86 0,25
TO 9 6,61 6,34 0,27
TO 10 6,31 6,17 0,14
TO 11 6,58 6,54 0,04
TO 12 6,49 6,27 0,22
TO 13 7,18 7,03 0,15
X 6,65 6,43 0,22
S 0,34 0,33
S 7,31 7,03
Xmin 6,23 5,94
T-test | 6,3786E-06

pred po zlepseni
7,06 6,91 0,15
6,31 6,19 0,12
6,68 6,56 0,12
6,21 6,15 0,06
6,38 6,25 0,13
6,58 6,27 0,31
6,73 6,71 0,02
6,51 6,46 0,05
6,65 6,52 0,13
6,93 6,86 0,07
6,41 6,21 0,2
6,47 6,33 0,14
7,26 7,21 0,05
6,63 6,51 0,12
0,29 0,32
7,26 7,21
6,21 6,15

0,00011

V tabulce 14 vidime porovnani vysledkl v testu Bumaza. Primérné vstupni vysledky

obou tymu byly prakticky totozné a ve findlnim hodnoceni uspéli 1épe hraci z FC Rokycan,

kteti opét dosahli vétsiho zlepSeni. V tomto testu jako jediném dosahli rychlejSich finalnich

vysledki nez jejich protivnici. Je nutné dodat, Ze rozdily jsou zde minimalni, nebot’ trat’ je

krat$i a vysledky se 1i8i v setinach, ¢i desetinach sekundy.
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Obrazek 13 Grafické znazornéni naméienych hodnot v testu Bumaza

Tabulka 16 Komparace vysledkl tymu FC Rokycany v testu 5x20 m

FC Rokycany
5x20 metr( (s)
pred po zlepseni
TO 1 30,4 30,5 -0,1
TO 2 32,4 29,7 2,7
TO 3 27,5 27,5 0
TO4 25,1 23,8 1,3
TO5 28,4 26,8 1,6
TO 6 28,5 27,8 0,7
TO7 32,7 31,9 0,8
TO 8 31,5 29,5 2
TO 9 26,7 26,1 0,6
TO 10 27,6 26,5 1,1
TO 11 28,5 27,7 0,8
TO 12 28,9 27,9 1
TO 13 30,3 30,1 0,2
X 29,12 28,14 0,98
S 2,16 2,08

X 32,7 31,9

Xenin 26,7 23,8
T-test |0,00079479
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Zde je z tabulky patrné, ze nejrychlejsiho ¢asu dosahl opét TO 4, ktery dominoval
ve vSech testech. Nejhorsi ¢as byl zaznamena u TO 7, ktery atakoval hranici 32 sekund.
V tomto testu také poprvé nezaznamenali vSichni TO z tohoto tymu zlepSeni. TO 3 byl
naméien totozny ¢as a TO 1 zaznamenal dokonce zhorSeni, je nutné dodat, Zze pouze

0 0,1 sekundy. Nejlepsi zmény dosahl TO 2, ktery sviij ¢as vylepsil o 2,7 sekundy.

Tabulka 17 Komparace vysledkl tymu SSK Bolevec v testu 5x20 m

pred po zlepseni
32,3 30,3 2
26,2 26 0,2
31,3 30,6 0,7
24,5 23,6 0,9
25,6 25,4 0,2
31,5 27,6 3,9
30,3 30,5 -0,2
25,4 24,9 0,5
28,7 28,1 0,6
29,6 28,6 1
26,5 25,9 0,6
30,8 29,6 1,2
29,6 30,3 -0,7
28,64 27,80 0,84
2,56 2,33
32,3 30,6
24,5 23,6

0,020433

V pozorném piezkoumani tabulky vidime, ze TO 13 opét zhorsil svilj naméfeny Cas
ve findlnim testovani. V tomto testu nebyl jediny, protoze svij cas také zhorsil TO 7.
Nejrychleji bézel TO 4, ktery tento test absolvoval za 23,6 sekundy. Naopak pod hranici 30
sekund se nedostali hned ¢étyii hraciato TO 1, TO3, TO7aTO 13.
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Tabulka 18 Komparace vysledkl obou tymi v testu 5x20 m

FC Rokycany
5%20 metrd (s)
pred po zlepseni
TO 1 30,4 30,5 -0,1
TO 2 32,4 29,7 2,7
TO 3 27,5 27,5 0
TO 4 25,1 23,8 1,3
TO5 28,4 26,8 1,6
TO 6 28,5 27,8 0,7
TO7 32,7 31,9 0,8
TO 8 31,5 29,5 2
TO 9 26,7 26,1 0,6
TO 10 27,6 26,5 1,1
TO 11 28,5 27,7 0,8
TO 12 28,9 27,9 1
TO 13 30,3 30,1 0,2
X 29,12 28,14 0,98
S 2,16 2,08

S 32,7 31,9

Xmin 26,7 23,8
T-test |0,00079479

pred po zlepseni
32,3 30,3 2
26,2 26 0,2
31,3 30,6 0,7
24,5 23,6 0,9
25,6 25,4 0,2
31,5 27,6 3,9
30,3 30,5 -0,2
25,4 24,9 0,5
28,7 28,1 0,6
29,6 28,6 1
26,5 25,9 0,6
30,8 29,6 1,2
29,6 30,3 -0,7
28,64 27,80 0,84
2,56 2,33
32,3 30,6
24,5 23,6

0,020433

V podrobném srovnani obou tabulek musim konstatovat, ze o néco lepSich vstupnich

| vystupnich ¢asti dosahli opét hrac¢i z Bolevce, ale i zde rozdil mezi naméfenymi

hodnotami byl o néco malo setin stazen. Tudiz i zde zlepsili vice své vykony hraci z FC

Rokycany. Je ale patrné, Ze toto zlepSeni je pouze v nepatrnych rozmeérech. Suverénné

nejlepSiho zlepSeni dosdhl TO 6 z Bolevce, ktery sviij naméfeny cas vylepsil téméf

0 4 sekundy. T zde byly vysledky méfeni ovliviiovany také dalSimi faktory, kdy hraci

museli urcitou ¢ast absolvovat s herni ¢innosti jednotlivce, pfesnéji vedeni mice. Ani zde

nebyl zaznamenan, az na mensi vyjimky, velky rozptyl naméfenych hodnot, ktery se dal

predpokladat.
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34

5x20 metrt

sekundy

TO1TO2TO3TO4TOSTOG6TO7TO8TO9 TO TO TO TO
10 11 12 13

Obrazek 14 Grafické znazornéni namérenych hodnot v testu 5x20 metri

Tabulka 19 Zmény aritmetického primeéru a smérodatné odchylky u tymu FC Rokycany

m Rokycany pred
B Rokycany po
1 Blovice pred

M Blovice po

538,46 603,08 64,62 48,65 57,56 8,91
44,67 43,44 1,23 3,01 3,00 0,01
6,65 6,43 0,22 0,34 0,33 0,01
29,12 28,14 0,98 2,16 2,08 0,08

Tabulka 20 Zmény aritmetického priiméru a smérodatné odchylky u tymu SSK Bolevec

556,92 606,15 49,23 42,86 56,23 13,38
43,87 43,15 0,72 2,22 2,03 0,19
6,63 6,51 0,12 0,29 0,32 -0,02
28,64 27,8 0,84 2,56 2,33 0,24
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Pfi porovnani aritmetickych pramért namétenych hodnot z tabulky 18 a tabulky 19
vidime, Ze TO z SSK Bolevec dosahli lepSich vysledkii ve vstupnim 1 vystupnim testovani
hned u tii testl, jimiz jsou Yoyo intermitentni zotavovaci test 2. urovné, béh na 4x40 metrti
a béh na 5x20 metrt. V prvnim testu se méfi vysledek v metrech a ziskané vysledky
se zvétsuji, coz znamena zlepSeni vykonu. U dalSich tfech testli se méfi Cas, tudiz nam jde
o to, aby hrac¢i dosdhli menSich cast, tedy 1 menSiho aritmetického priméru.
Pouze v jednom hodnoceni a to testu Bumaza ziskali rychlejsi ¢asy hraci z Rokycan.

vvvvv

nejvice metrii. Nas zajima spiSe zaznamenané zlepSeni namétenych hodnot v zavére¢ném
testovani pripravného obdobi. Po prozkoumani vSech tabulek si mizeme povsSimnout,
ze v kazdé discipliné dosahli vétsiho zlepSeni hraci z FC Rokycany. Musime dodat,

ze V nékterych testech byl rozdil opravdu minimalni.

Myslim si, Ze stoji také za zminku, Ze téméf vSichni hraci z obou celkll se ve svych
vykonech zlepsSovali, tudiz méla zimni pfiprava sviij smysl a trenéii obou celki mohou byt
spokojeni. Pouze TO 13 z tymu SSK Bolevec nedosahoval zlepseni, kdyz se ve dvou
disciplinach zhorsil, v jedné mél totozny Cas a v jedné zaznamenal sice zlepSeni, ale pouze
o pét setin sekundy. Nasledné nam byl tento netispéch vysvétlen, protoze zmitiovany hrac
byl delsi dobu nemocen, a tak neabsolvoval tréninkové jednotky v pfipravném obdobi

V plném rozsahu.

Tabulka 21 Posouzeni statistické vyznamnosti

Posouzeni statistické vyznamnosti testu

T-test FC statisticka T-test SSK Statisticka
Test Rokycany vyznamnost Bolevec vyznamnost
Yoyo IZT 2
(m) 7,74246E-08 Statisticky vyznamny 8,2E-06 Statisticky vyznamny
4x40 m (s) 9,40596E-06 Statisticky vyznamny 0,004964 Statisticky vyznamny
Bumaza (s) 6,37863E-06 Statisticky vyznamny 0,00011 Statisticky vyznamny
5x 20 m (s) 0,00079479 Statisticky vyznamny 0,020433 Statisticky vyznamny

V tabulce 20 vidime posouzeni statistické vyznamnosti u jednotlivych testli. Po pouZiti

t-testu nam byla potvrzena statisticka vyznamnost u kazdého provedeného testovani.
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5 DISKUSE

V mé diplomové praci se snazim zjistit, zda povede zatfazeni intervalové metody
Vv tréninkovém procesu v piipravném obdobi k vétSimu zlepSeni v oblasti rychlostni

vytrvalosti u fotbalistl kategorie starsi zaci.

V namétenych hodnotach se ukézalo, Ze ackoliv hra¢i z SSK Bolevec dosdhli mirné
lepsich vysledkii nez hra¢i z FC Rokycany, byli to pravé fotbalist¢ druhého celku,
ktefi zaznamenali vétsi zlepSeni. Dalo by se polemizovat, zda-li hraci, ktefi méli naméteny
hors§i vstupni hodnoty, neméli vétsi prostor ke zlepSeni. Musime také brat v potaz,
ze V nékterych testech byla zapotifebi urcita technickd zdatnost, kde byla dulezita

manipulace s micem (vedeni mice), a tak na vysledek testovani ptisobily i dalsi faktory.

Nékolik hract jsem nemohl zatadit do vysledkili, protoze neabsolvovali jedno
ze dvou testovani. Nakonec jsem pracoval s naméfenymi hodnotami 26 fotbalistu,
po 13z kazdého tymu. K testovani jsem vyuzil Ctyfi testy: Yoyo intermitentni zotavovaci
test 2. urovn¢, Bumaza test, 4x40 metri a 5x20 metrd, kdy posledni dva byly vlastni

konstrukce.

Z naméienych vysledka a nasledného vyuziti statistickych metod miizeme potvrdit
stanovenou hypotézu Hi: Fotbalovy tym, ktery bude ve svém tréninkovém procesu
vyuzivat intervalovou metodu, se dopracuje Kk vétsimu zlepSeni v oblasti rychlostni

vytrvalosti ve finalnim testovani a zaroven zamitnout hypotézu Ho,
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ZAVER

Cilem moji diplomové prace bylo zjistit, zda dojde v ptipravném obdobi k vétSimu
zlepSeni motorickych schopnosti v oblasti rychlostni vytrvalosti u fotbalisti (kategorie
star$i zaci), ktefi ve svém tréninkovém procesu vyuzivali intervalovou metodu, nez u téch,
ktefi tuto metodu nevyuzivali. Odpoveéd, kterd nam urci, zda jsme dosahli formulovaného
cile naplnit, ziskdme z namétenych vysledkl. Stanoveny cil i tkoly se ndm podafilo

naplnit.

Hréac¢i absolvovali 8 tydenni tréninkovy program v piipravném obdobi a byli
otestovani jednou na zacatku a jednou na konci tohoto obdobi. Ne vSichni se zcastnili
obou testovani , a proto jsem nakonec vyuzil naméfené hodnoty 26 fotbalisti,
po 13z kazdého tymu. K testovani jsem vyuzil ¢tyfi testy: Yoyo intermitentni zotavovaci
test 2. trovné, Bumaza test, 4x40 metri a 5x20 metr, kdy posledni dva byly vlastni

konstrukce.

Pro testovani a ovéfovani stanovené hypotézy jsem vyuzil statistickych metod.
Vstupni 1vystupni naméfené vysledky potvrdily stanovenou hypotézu, kdy jsem
predpokladal, Ze hraci, vyuzivajici intervalovou metodu, dosdhnou vétSiho zlepSeni v
naméfenych  hodnotach. Vystupni testovani nam ukazalo, Ze téméf vSichni hraci z obou
celki se ve svych vykonech zlepSovali. I pfesto, ze hraci z Bolevce dosahli pievazné
lepsich vykonil v obou testovani, na§ vyzkum byl pozitivni, protoze hrace z druhého celku

tento rozdil snizili a zaznamenali tak vétsi zlepSeni ve svych naméfenych hodnotach.

Muzeme tedy potvrdit pozitivni vliv této metody na rozvoj rychlostni vytrvalosti
u fotbalisti ve vékové kategorii starsi Zaci. JelikoZ jsem 1 ja sdm tuto metodu absolvoval
ve svém tréninkovém procesu mohu ji doporucit trenérim nejen pro kategorii starSich
zaka, ale 1 pro kategorii dospélych.

Na zavér bych chtél jesté podekovat trenérim vybranych fotbalovych tymi, ze mi
umoznili testovani jejich svéfenci, a i mladym fotbalistim, ktefi se zucastnili mého
testovani. VSe probihalo bez vétSich komplikaci a pfeji vdm mnoho uspécht jak ve

fotbalovém tak v osobnim Zivote.
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RESUME

Tato diplomova prace se zabyva rozvojem rychlostni vytrvalosti pomoci

intervalové metody v ptfipravném obdobi starSich zakd.

V teoretické ¢asti jsem struné charakterizoval fotbal a rozdily mezi tréninkem
mladeze a dospélych. Déle jsem se pokousel pfiblizit dalezité faktory pro herni vykon
a periodizovat sportovni trénink. Také bylo dualezité rozde€lit vytrvalostni schopnosti

a popsat jejich rozvoj.

V casti praktické se snazim zjistit pozitivni vliv intervalové metody na rozvoj
rychlostni vytrvalosti. Nalézaji se zde tabulky s naméfenymi hodnotami a nasleduje jejich
zhodnoceni a porovnani mezi sebou. Pomoci statistickych vypoctl byla ovéfena stanovena

hypotéza.

This diploma thesis deals of the development of speed endurance with usage

interval method in preparatory period of football players in the category U-15.

In the teoretical part | characterized the football and the differences between the
training of youth and adults. | also tried to bring in important factors for game performance
and periodize sports training. It was also important to divide endurance skills and describe

their development.

In the practical part I try to find the positive effect of the interval method on the
development of speed endurance. Here are the charts of measured value and then
evaluation and comparisons between each other. Calculations confirmed previously

established hypothesis
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