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Explozivni sila v kondi¢ni pfipravé v kategorii dorostu

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit vliv intervenéniho kondi¢niho
programu na rozvoj explozivni sily dolnich konéetin pomoci plyometrickych
cviceni v dorostenecké kategorii ve fotbale a jeho ndsledna komparace ve

tfech métenich mezi experimentélni a kontrolni skupinou.

Testovani bylo provedeno pomoci Ctyf motorickych testli a intervencnim
programem s plyometrickymi cviky se dvéma skupinami. 16 fotbalistl ve
véku 17,6 = 0,9 se zacastnilo 3 méfeni s odstupem 4 tydni. Data byla

zpracovana pomoci zékladnich statistickych metod.

Intervencni kondi¢ni program mél pozitivni vliv na zvyseni trovné vybusné
sily u experimentalni skupiny. Vlivem tvodni casti TJ a 3 méfeni se

vyznamn¢ zlepSila 1 kontrolni skupina.
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Abstract

Title: Explosive power in fitness of soccers in teengers

Objectives: The main of the thesis is to determine the influence of the interventional
fitness program on the development of explosive strength of the lower
extremities by means of plyometric exercises in the youth category in
football and its subsequent comparison in three measurements between the

experimental and control group.

Methods: Testing was performed using four motor tests and an intervention program
with two-group plyometric exercises. 16 footballers aged 17.6 £ 0.9 took
part in 3 measurements with an interval of 4 weeks. The data were

processed using basic statistical methods.

Results: The interventional fitness program had a positive effect on increasing the level
of explosive strength in the experimental group. Due to the introductory part

of TJ and 3 measurements, the control group also improved significantly.
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Seznam pouzitych symbolii a zkratek

ATP — adenosintrifosfat, zdroj energie
CP — kreatinfosfat, zdroj energie

STH — somatotropni hormon

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

VO3 max - maximalni spotieba kysliku
HK — horni koncetina

DK - dolni konc¢etina

TJ — tréninkova jednotka

UMT — um¢la trava

MS — mistrostvi svéta

ME — mistrostvi Evropy

U17 — vékova kategorie (under 17)
ANP — anaerobni prah

AP — aerobni prah

SF — srdec¢ni frekvence

CNS — centralni nervovy systém

CMJ — ,,Counter Movement Jump* test (vyskok z protipohybu)
SJ — squat jump (vyskok z diepu)

SD — smérodatna odchylka

X - aritmeticky primér



1. UVOD

Fotbal ma stejné jako mnoho jinych kolektivnich sportt jasny cil: skdrovat Castéji
nez soupef. Zamér je jednoduchy, provést ho je vSak ve skuteCnosti nesmirné
komplikované. K tuspéchu je zapotiebi, aby tym, resp. hra¢ byl schopen ptedvést lepsi
fyzicky, technicky, takticky a psychologicky vykon nez soupet. Nekolik let se vénuji
trenérské Cinnosti v kategorii piipravek a zaroven jsem vyuzil moznost plsobit jednu
sezonu v klubu FC Pfedni Kopanina. Zde jsem m¢l moznost se vénovat jak trenérskeé,
tak kondi¢ni ptipravé v dorostenecké kategorii. Téma diplomové prace se tyka
explozivni sily (v odborné literatufe se objevuje také ekvivalent: vybuSna sila)
v kondi¢ni ptiprav€ v dorostenecké kategorii. V tomto vékovém obdobi dozrava
fyziologicky vyvoj jedince a mize se rovnomérné rozvijet silovy trénink. V praci se
budu ptfevazné zabyvat jednou ze slozek pohybovych schopnosti a to rozvojem
explozivni sily dolnich koncetin pomoci plyometrického cvi¢eni. Pomoci motorickych
testll jsem zjiSt'oval uroven explozivni sily a vliv interven¢niho programu na rozvoj této
sily. Vzhledem k nartistajicim pozadavkim na hrace fotbalu a jeho herni vykon je

explozivni sila jedna z dilezitych druht svalové sily.

Doplikové posilovani fotbalisté v minulosti vnimali zna¢né skepticky. Bohuzel
fada trenért aplikuje princip specifi¢nosti ptili§ doslovné a odmita tréninkové metody,
které prokazateln¢ zlepSuji télesny vykon a plisobi preventivné proti zranénim. Spravny
rozvoj télesné sily umozni hra¢im béhat rychleji, byt siln€j$i v osobnich soubojich,
skadkat vySe a déle odoldvat Unavé. Pti rozvoji sily u fotbalisti bychom se neméli
zaméfit pfedevSim na posileni dolnich koncetin. Nutné je tedy dosdhnout vyvazeného
rozvoje svall celého téla, protoze jednotlivé segmenty jsou provazany a souvisi spolu.
Nejlepsi profesionalni fotbalisté se v silovém tréninku zamétuji na rovnomérny rozvoj
vSech fetézctl. Pii silovém tréninku nerozvijime pouze jednu svalovou skupinu, kterd se
nam zda byt dilezitéjsi neZ jind. PriliSné zaméteni na tuto skupinu a zanedbavani svall
provadéjici opacny pohyb vede v daném kloubu ke svalové dysbalanci. Dysbalance
mohou byt pfi¢inou zvysSené¢ho rizika zranéni. Napf. kombinace silného ctyrhlavého

svalu stehenniho a slabych hamstringti zvySuje riziko zranéni kolene.
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Jednou ze slozek pohybového herniho vykonu ve fotbale je rychle a uéinné
reagovat na zménu pohybu soupere, resp. mice. Hra¢ by mél mit dokonale rozvinutou
explozivni silu/vybusnost. Pro jeji efektivni rozvoj je dualezité vyuzivat spravnych
metod, u kterych je zadsadni dodrzovat urcité principy. Explozivni sila nam predstavuje
zpusobilost vyvinuti urcité urovné sily v co nejkrat§im Case. Za co nejkratsi ¢asovou
moznost zménit rychle smér pohybu, zrychlit, vyskocit vyse nez soupet. Ovliviiovani
v pozadované rychlosti pohybu, v dosazeni co nejvyssi svalové tenze v co nejkratSim
case. Explozivni silu lze vprvé tadé ovlivnit tréninkem sily absolutni (metodou
opakovanych usili a metodou izokinetickou), a to tim vice, ¢im je vétsi odpor
piekonavany explozivné. V ndvaznosti na to musi byt vyuzivany metody navozujici
podminky pro svalovou ¢innost, pfedevSim rychlosti pohybu. Zakladnim pozadavkem je
nejvyssi usili s maximalni rychlosti provedeni pohybu. V zisad¢ se jedna o metody
rychlostni, kontrastni a plyometrické, které adaptaéné sleduji nitrosvalovou

a mezisvalovou koordinaci.

Silové schopnosti a jejich stimulace je neustale diskutovanou otézkou
v tréninkovém procesu, pievazné u mladeznickych kategorii a v klubech s menSim
poctem kvalifikovanych trenéri. Spravné vedeny trénink s adekvatnim rozvojem
silovych schopnosti pozitivné rozviji ontogeneticky vyvoj a pozitivné plisobi na zrani
pohybového aparatu. Nespravné metodicky a obsahové vedeny trénink, ktery zplisobuje
vysoké ndroky na mlady organismus a ranou specializaci, mlize zpusobit opozdéni
(retardaci) vyvoje, ale predevS§im funkéni zmény patologického charakteru

dospivajiciho organismu.

Prace se zabyva zdkladnimi principy rozvoje sily v Sir§i fotbalové sféfe mimo
oblast profesionalni. VSechny znalosti jsou vybirdny z nejnov¢jSich poznatkl silového
tréninku, které mohou vyuzit pfedev§im amatérsti fotbalisté od kategorie mladeze az
po dospélou kategorii. Sestaveny intervenéni kondi¢ni program na rozvoj vybusné sily
pracuje pievazné s odporem vlastniho téla. K zjiStovani aktudlni vykonnosti a progresu
interven¢niho kondi¢niho programu jsem pouzil zamérné terénni motorické testy, které
se daji pouzit v kazdé tréninkové jednotce a jsou vhodné pro Sirokou sféru fotbalovych
klubt. I mensi odchylky pfi méfeni oproti laboratornimu testovani nam mohou zobrazit

efekt tréninkového procesu.
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2. TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Piehled praci a vyzkumnych ¢lanki

Vsechny odborné prace, studie a ¢lanky zabyvajici se problematikou explozivni
sily ve sportovnich hrach se shoduji, Ze rozvoj této sily ma pozitivni vliv na pohybové
schopnosti a herni vykon hrace. K zjisténi se vyuzivaji motorické testy terénniho i
laboratorniho charakteru. Ve vSech piipadech jde o rizné skoky snozmo, z nohy na
nohu, po jedné noze a vyskok. Vertikalni vyskok a jeho modifikace je nejCastéjSim
testem. Frkal (2016) pouzil terénni motorické a ve svém kondi¢nim programu ovétoval
rozvoj odrazové sily po dobu 10 tydnti, 21 TJ. Experimentalni skupiné se praumérny
vykon zlepsil o 7,52%. Cap (2017) povazuje za dostatené zlepsSeni v explozivni sile po
1 mésici intervence. Po této dob¢€ je mozné sledovat zlepSeni v ramci testovani. Pti
vertikalnim vyskoku vyuzil ptistroje Myotest PRO. Podobné vysledky méla prace Peska
(2016), kde trval kondi¢ni program 6 tydnt po 2 trénincich tydné. Skupina, ktera se
programu ucastnila, zlepSila své naméiené hodnoty ve 3 ze 4 motorickych testi, které

absolvovala.

Vliv rozeviceni na explozivni silu dolnich koncetin se zabyva bakaldiskd prace
Loffelmanna (2017), ktery popisuje 3 rozdilné druhy rozcviceni (dynamické, statickeé,
dynamické se silovymi prvky). Rozvojem a udrzenim explozivni sily v rocnim
tréninkovém cyklu se zabyva Obrtel (2015). Poukazuje na odliSnosti tréninkového

obdobi a uvadi vhodnost stimulace explozivni sily pro jednotliva obdobi.

Thomas, French & Hayes (2009) porovndvaji u mladych fotbalisti (vek 17,3 +
0,4) dva plyometrické tréninky na rychlost (sprint) a agility (test 505). Rozvoj sily
probihal 6 tydnti a Gcastnilo se ho 12 hract. DJ (depth jump, seskok ze 40 cm bedny a
vyskok) a CMJ. Oba tréninky mély vliv na celkovém zlepSeni ve vertikdlnim vyskoku a
snizeni ¢asu v ramci agility. V rychlosti sprintu nedoSlo k zasadnim zménam. Efekt 6
tydenniho silového tréninkového programu ve své studii fesili Alves & Rebelo (2010).
Vyuzivali komplexniho a kontrastniho tréninku (CCT) na vliv vertikdlniho vyskoku,
sprint a agility (505 test). 3 skupiny randomizacné rozdéIné na 2 experimentdlni a 1
kontrolni, pocet hract 23. Kondi¢ni program se aplikoval 2x tydné a mél 3 stanovisté po

3 cvicich. Na kazdém stanovisti byl vyuzivan posilovaci stroj. Kazdé 2 tydny se zvysilo
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zatizeni o 5%. Vyrazné zlepSeni nastalo jak ve sprintech na 5Sm a 15m, tak i ve vyskoku
ze dfepu. Nevyznamné zlepSeni nastalo u CMJ a agility. V obou studiich, které se
zamétovaly, na stejné testovani jsou viditelné znacné rozdily ve vysledcich na sprint.
Jednim z diivodi mize byt rozdilny pocet testovanych osob. Mujika a kol. (2009) se
zabyvali, jaky bude mit efekt bézecky (sprint) a silové kondi¢ni program na vertikalni
vyskoky a jejich modifikace (CMJ, CMJ-15s, ACMJ — s pohybem pazi. 20 hraca bylo
rozdéleno na kontrastni a bézeckou skupinu. Kontrastni skupina méla ve své intervenci
posilovani se stfidanim odporu (15-50%) a specifické fotbalové cviceni (hry malych
forem, rozvoj technickych dovednosti). BéZecka skupina méla intervenci na sprinty 2x
(4 x 30m). Po dvou tydnech se vzdy navysil poCet opakovani. Z 2 na 3 a, ze 3 na 4
opakovani). Vysledky ve vertikdlnim vyskoku byly pro obé skupiny vyznamné, ale pro
kontrastni skupinu byly viditeIn€j$i. V ramci agility testovani nebyly vysledky tak

znacné, ale bézecka skupina dosahovala lepSich vysledkt.

Gerodimos a kol. (2006) ve studii popisuje rozdilnost u 3 vertikalnich vyskokt
(SJ, CMJ, CMJ AS — spohybem pazi) ve vekovych kategoriich od U10 — Ul7.
Vykonnost vSech hraci se v kazdém meéfeni zvySovala, ale nebyla vyrazné statisticky
vyznamna. Nejlepsi hodnoty byly ve skocich CMJ AS. Karatrantou a kol. (2019) ve své
praci sleduje vliv puberty na vertikalni vyskok v riznych tymovych sportech (volejbal,

basketbal, fotbal). Vzestup vykonnosti nastava u hraci ve veéku 15 let.

4 motorické testy (SJ, CMJ, skok z mista, 5-ti skok snozmo) na explozivni silu
dolnich koncCetin pouziva ve své praci  Michailidis a kol. (2019). Intervence
v kombinaci fotbalového tréninku, plyometrickych cviceni a cvicenim se zménou sméru

(COD- change of direction) ma vliv na herni vykon hréce.

Turner a kol. (2014) upozoriiuje na dileZitost rozvoje silové a kondi¢ni slozky
fotbalového hrace. Fotbal je hra s vysokou intermitentni intenzitou. K tspéchu je
potieba sladit jak psychické, tak fyzické schopnosti. Nejenom udrZzovat aerobni a
anaerobni kondici, rychlost, agility, silu, koordinaci, ale neustédle rozvijet. Trenér musi
pracovat s hra¢i na jejich rozvoji a dodrzovat strukturovany a efektivni kondi¢ni

program k zajiSténi lepSiho herniho vykonu.
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2.2 Trénink a vykon v dorosteneckych kategoriich

Zakladni podminkou rozvoje fotbalu se musi stat koncepcni, soustavnd a naro¢na
priprava mladé fotbalové generace, od vstupu chlapci do ptipravek, ptes zakovskou
a dorosteneckou kategorii po juniory, pfiprava, kterd nic nezanedbava a optimalné

respektuje vékové zvlastnosti (Onditej, 1987).

Sportovni fotbalovd ptfiprava ve v€ku 16 — 19 let navazuje na pfipravu
v zakovskych kategoriich. Jedna se o etapu specializovanou a v pozdé¢j$im véku tohoto
obdobi o etapu, kterd se pfiblizuje vrcholovému tréninku dospélych s cilem optimalni

piipravy mladych hraca pro vrcholovy ligovy fotbal dospélych (Fajfer, 2009).

V koncepci tréninku odpovidajiciho vyvoji je nutny urcity podil specializovanych
cviceni. Zpocatku je vSak maly, s pfibyvajicimi roky tréninku se vSak zvySuje nejen
celkovy objem tréninku, ale 1 podil specidlnich cviceni. Vyvoj téchto proporcei je uveden
na obrazku 1.

Obrazek 1 Pomér vSeobecnych a specidlnich cvi¢eni v dlouhodobém tréninku (Peri¢ & Dovalil,
2010)

Wgkonmost

Roky pliprawy

Tyto dvé koncepce jsou vyrazné protichidné. ZkuSenosti ukazuji, ze
vrcholovych vykond lze dosdhnout obéma trenérskymi cestami. VétSi procentudlni
zastoupeni Spickovymi vykony maji jedinci, ktefi prosli koncepci tréninku
odpovidajiciho vyvoji. Vyznamny rys koncepce rané specializace spo¢iva v rychlejSim
vyvoji vykonnosti, ktery Casto souvisi s uréitou stagnaci vykonnosti kolem 18. roku.
Doba setrvani ve vrcholové vykonnosti neni tak dlouha jako u koncepce tréninku

odpovidajiciho vyvoji. Rozdil miZzeme vidét na obrazku 2. Zde je vidét, ze se vrchol
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vykonnosti dosahuje pied dosazenim dospélosti (Peri¢ & Dovalil, 2010). Problémy

s ranou specializaci mohou mit néasledky psychického razu, tzv. syndrom vyhoteni.

Obrazek 2 Vyvoj sportovni vykonnosti v zavislosti na koncepci dlouhodobého tréninku (Peri¢
& Dovalil, 2010)

Wykonnos!

Podle Fajfera (2009) trenéfi, ktefi pracuji (trénuji) s mladymi hraci v kategorii

dorostu, by si méli vytvofit komplexni programy fotbalové ptipravy v téchto oblastech:

1.

Rozsitit si znalosti o vékovych a individualnich zvlastnostech mladeze
v tomto obdobi.

Zamétit se na cilené zdokonalovani dosud naucenych hernich dovednosti
(technika).

a) druhd faze tzv. ,,zlatého* véku fotbalu (16-17); cileny koordinacni trénink,
zdokonalovani, stabilizace techniky ve slozit¢jSich 1 naro¢néjSich podminkach,
vysokd stabilizace dovednosti ve hie pod Casovym a prostorovym tlakem
b) skupinovy, individudlni trénink hract a skupin mimo trénink druzstva
c) zlepSeni ziskanych technicko - taktickych zikladii pro urcené posty
d) absolvovat odpovidajici Skoleni teorie

Ve vétsi mife vénovat pozornost taktické piiprave.

a) zdokonalovani a stabilizace herni taktiky jako zaklad pro individuélni

a skupinovou taktiku

b) nacvik a zdokonalovani taktického jednani uvnitf druzstva

c) ptizptisobeni techniky a taktiky ke zlepSeni individudlnich vykonnostnich
urovni (kreativita, dynamika pohybu)

d) zlepSeni taktického jednani (11:11)

Rizeni a rozhodovani (kou¢ink) v tréninku a v utkani, vyznam utkani.

a) zvysit iroven komunikativnich dovednosti
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b) koucink ve hie 7:7, 11:11

¢) flexibilni rozestaveni zakladnich formaci

d) vyvazenost hry v Gto¢né a obranné fazi

e) vyznam souboji 1:1 z hlediska ito¢ného a obranného

5. Stimulace kondi¢ni ptipravenosti, zvlasté specifické, cilena stimulace silovych

a vytrvalostnich schopnosti.

6. Podpora talentovych hract a jejich prechod do kategorie dospélych.

Tabulka 1 nadm ukazuje vé€kové zvlastnosti mladeze a sportovni trénink pro dorostovy

vék.

Tabulka 1 Vékové zvlastnosti mladeZe a sportovni trénink (Dovalil, 2002)

Vekové zvlastnosti mladeze a sportovni trénink (dorostovy vék 15/16 — 18/19 let)

Somaticky vyvoj Pohybova vykonnost | Motoricka docilita Psychicky vyvoj

- zietelné snizeni - disharmonie - zlepSuje se diky Gc¢innéjsi - plny rozvoj

tempa rustu (télesna motoriky vétsinou koncentraci pozornosti, abstraktniho a logického
vyska a hmotnost) vymizela motivace, cilevédomému mysleni

intenzivni a plynulé - nejrychleji se ptistupu k uceni i zvyseni - intrapsychické a
dozravani rozvijeji silové mentalni kapacity mezioblastni konflikty

-vytvareni urcitého
somatotypu

- vyrazny narust
svalové hmoty

- zmohutnéni
vnitinich organd,
plny rozvoj a
vykonnost srdce, plic
- vnitini diferenciace
mozku

schopnosti (anaerobni
vykony)

- zlepSeni aerobnich
vykont, vyssi
odolnost vici laktatu,
vyssi mobilizace
volniho usili

- pohyby nabyvaji
typicky individualni
charakter

- obdobi vrcholnych
vykont a plné
stimulace vSech
pohybovych
schopnosti

- ptipadny negativni
jev pfi narustu
svalové hmoty —
snizeni pohyblivosti v
kloubech

- schopnost osvojit si i
koordina¢né velmi narocné
pohybové dovednosti

- vrchol v motorickém
vyvoji jedince

(rozpor mezi fyzickou a
socialni dospélosti)

- dokoncuje se
stratifikace
hodnotového systému,
interiorizace socialnich
norem a postoji

- dotvaii se individualni
osobnost, dokonceni a
stabilizace osobnich
vlastnosti

- ustaleni zajml a
potieb

- vyS$§i emocni stabilita
a odpovédnost

hledéni specifického
uplatnéni

- usilovani o vlastni
nazor, rozliSovani
hlavnich a vedlejsich
veéci

- revolta vuci autoritam,
snaha po socialni
nevolnosti
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2.2.1 Cile sportovni pripravy v dorosteneckém véku

Dle Fajfera (2009) patii mezi hlavni kondi¢ni cile sportovni ptfipravy na nejvyssi

dorostenecké urovni tyto komponenty:

ziskat zpét svalovou vyrovnanost na zdkladé¢ urychleného rozvoje svalové

hmoty, kterd v dob¢ puberty trpéla svalovou nevyrovnanosti (dysbalance)

- klast diraz na kondi¢ni trénink podle pozadavki hry (specializace)

- vytvofit dostateCnou troven kondi¢ni pfipravenosti

- vytvafeni motivujicich a stabilizujicich cviceni pro zlepSeni zakladnich
kondi¢nich schopnosti

- cilen€ plisobit na rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti

- veétSim objemem a optimalnim zatéZovanim zejména na urovni ANP dosahnout
individualn€ vysokého rozvoje aerobni kapacity (02)

- optimalni stfidani maximalni intenzity a intervalli zotaveni dosahnout vysokého
rozvoje anaerobni alaktatové kapacity (ATP — CP)

- velice opatrn€ a vhodné volenymi zatézemi v anaerobn¢ laktatové zon€ zvySovat
odolnost vii¢i nepiiznivym vlivim latkové uhrady energie (LA)

- systematicky prubéh regenerace

- provadét diagnostiku kondi¢ni pfipravenosti (3x — 4x v rocnim cyklu)

- provadét 1ékarskou kontrolu

A4

vyuzivaji méné chiizi i klus a v pribéhu utkani absolvuji del$i vzdéalenost ve

vysokych az maximalnich rychlostech a realizuji vétsi pocet sprintii (Buchta, 2013).

Bedtich (2006) upozoriiuje na soucasné pojeti hry, které je charakterizovano
neustalym zvySovanim poZadavkll na intenzitu hernich ¢innosti pfi soufasné se
zvétSujicim objemu a slozitosti téchto cinnosti. Musime se zamyslet nad
individualizaci v kondi¢ni piipravé fotbalisty. Kazdy hracsky post totiz klade diraz
na jiné pohybové schopnosti. Pro obrance jsou dilezit¢é kondi¢ni schopnosti
startovni rychlost, reakéni rychlost, explozivni sila. ZaloZnici disponuji lokomo¢ni
a startovni rychlosti. V obrané ¢innosti reakéni a akceleracni rychlosti a frekvenci
pohybu. Pro atocniky je podstatna reakéni a akceleracni rychlost a explozivni sila.

Béhem utkani hrac¢i dosahuji opakované vysoké trovné maximalni rychlosti
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(Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017). Vzhledem k tomu, Ze jsou pro fotbal typické

opakujici se sprinty, vzrista nepochybné vyznam rychlosti reakce pti vykonu hrace

fotbalu. VMRT - vizudln¢ motoricka odpoveéd’ (visual — motor respondence time)

spole¢né¢ s explozivni silou jsou rozhodujicimi Ciniteli, které ovliviuji startovni

rychlost v 1 - m (Akgin, 1996) (Frybort & Kokstejn, 2013). Primérnd intenzita

pohybového zatizeni ve fotbalu je 70 — 75% VO, max, tzn. 82 — 85% maximalni

srdecni frekvence (SFmax) (Reilly, 2007).

2.2.2

Obsah sportovni piipravy v dorosteneckém véku

Obsahem kondice na nejvyssi dorostenecké trovni jsou podle Fajfera (2009) tyto

dil¢i komponenty:

a)

b)

Cilena stimulace vytrvalostnich schopnosti

- herni cviceni a pripravné hry (2:2, 3:3, 4:4 a vice) s odpovidajici manipulaci
se zatizenim

- stimulace anaerobni alaktatové kapacity prupravnymi a hernimi cvi¢enimi
do 15s s dostateCnym intervalem odpocinku

- béhy v terénu, krosy, fartlek (30 — 40 min. 6 — 10 km) vyuzZzivat jako
regeneracni prostredek

- kombinace bé¢hu a hry

Cilena stimulace silovych schopnosti

- optimdlni stimulace maximalni sily zejména pro vyuziti rychlosti (startovni)
- cilené zaméteni na rozvoj rychlé sily (dynamika, explozivni sila)

- udrzovat silovou vytrvalost na optimalni irovni vhodné volenym obsahem
tréninkové jednotky

Stimulace rychlostni schopnosti

- vyuZivat prostfedky s ohledem na potteby hry (startovni rychlost)

- souboje 1:1, herni cvi¢eni na mensi ploSe s reakci na zménu herni situace

- pripravné hry s cilem okamzZitého rychlého piepojovani pozornosti a pohybu
z obrané faze do Uto¢né faze a opacné

- bézecka cviceni s koordinaci
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d) Stimulace pohyblivosti (flexibility)
- stre€ink a jeho vyuziti v tréninku
- vytvoteni individualnich protahovacich programt podle somatotypu hrace,
strecink a jeho vyuziti pred utkanim, po utkani
- stre¢ink jako soucast domaci denni gymnastiky (protahovani posturalnich

a posilovani fazickych svalu

2.2.3 Progresivni trendy ve fotbalu a jejich transfer do mladeZnického fotbalu

Trenér miize ziskavat informace o progresivnich trendech ve fotbalu z velkych
fotbalovych akci typu: MS dospélych, MS mladeze (U 17, U20), ptipadné¢ ME (U17,
U19, U21). Bez dobrych teoretickych znalosti nemtiZze byt trenér kreativni ve své praci.
,, Trénink je svym zpusobem umeéni, musi se vSak opirat o védecké poznani* (Fajfer,

2009).

V tabulce 2 je zobrazena charakteristika vysokého vykonu ve Spickovém fotbale

dospélych a transfer do kategorie mladeze (Buzek, 2004).
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Tabulka 2 Charakteristika vysokého vykonu ve Spickovém fotbalu dospélych a transfer

do kategorie mladeze (Buzek, 2004)

Vrcholovy fotbal

| Transfer do tréninku mladeZe 16 -19 let

Taktika

- flexibilni vyuziti taktickych védomosti a
dovednosti na riznych postech

- perfektni vyuziti zakladnich individualnich a
skupinovych taktickych jednani ve hie

- specifické pojeti taktiky, o kterém se
rozhoduje trenér v pribéhu hry

- zvySeny universalismus — Iépe realizovat
rotacni systém utoceni, predev§im ve
spolupréci stfedovych, koncovych hract a
krajnich obrancii

- kreativni hra v iitocné fazi na zakladé
nauc¢eného (nacvik) feSeni hernich situaci

- konstruktivni feSeni hernich situaci

v obranné fazi

- vytvafeni presinkovych zon v riiznych
¢astech hiisté, aktivni ptechod do vysunutého
presinku, vytvareni tlaku na mi¢

- priprava, vedeni trenéry k efektivni hie

v utocné a obranné fazi

- pokracovani a zdokonalovani ziskanych
taktickych védomosti a dovednosti

- systematicky trénink individualnich
taktickych zaklada pro hru na jednotlivych
postech

- variabilni vyuzivani zakladnich taktickych
veédomosti ve hie

- schopnost feseni individualn¢, skupinove,
tymov¢ takticky herni situace

- individualni ,,timming™: bez napoveédy
trenéra poznat nejen kam, ale i kdy pfesné se
rozb&hnout a kdy, jakou rychlosti v jakém
prostoru se objevit

Technika

- nejvyssi troven zakladni techniky pod
¢asovym a prostorovym tlakem

-nejvyssi uroven variabilni techniky na v§ech
postech

- kvalita zakonéeni — rozhoduje o vitézstvi,
,,hlad po brankach*

- Siroky repertoar techniky klamani s mi¢em a
bez mice

- rychlost pfihravek, rychlost a jednoduchost
prace s mi¢em, jednodotekova hra

- kreativni zptsob ovladani mi¢e a jeho
komplexni podpora

- pokracovani systematického technického
tréninku s pfihlédnutim k individualnim
zvlastnostem a veéku

- systematické vyuzivani hernich cviceni a hry
s diirazem na spravnou techniku

- nacvicovat a zdokonalovat ¢asovou piesnost
hernich dovednosti: okamzik zahajeni
¢innosti, ¢asovy rytmus, ¢asovou shodu

Kondice

- maximalni (nejvys$si) kondi¢ni uroveil vSech
hract

- vysoké herni tempo, rychlost akci po celé
utkani a na vSech postech

- vysoké pozadavky na komplexni rychlostni
projevy hraca ve hie

- rychlé, efektivni, ekonomické pohybové
projevy

- schopnost regenerace, udrzeni vykonové
kapacity a herni formy

- maximalni podpora stimulaci silovych a
vytrvalostnich schopnosti (optimalni
podminky télesné i dusevni

- stimulace ostatnich kondi¢nich schopnosti
s vyuzitim specifickych prostiedkii a hrou

- rozvoj koordinace a rychlosti specifickymi
prosttedky jako zéklad pro rozpoznani
talentovanosti

Psychika

- vysoka uroven psychickych vlastnosti jako
dulezity faktor vedouci k tispéchu

- spojeni individualit s kolektivnim
pusobenim druZstva

- odolnost proti extrémnimu poctu osobnich
soubojl

- triumf kolektivniho ducha, vitézna mentalita

- podpora hraci s kreativnim myslenim

- podpora spoluprace v druzstvu, kamaradstvi
- proces vytvaieni osobnosti na hfisti i mimo
néj

- podporovat slovni komunikaci mezi hraci

v kombinacnich tréninkovych cvicenich

- pomoci hernich cvi€eni pozadovat u hract
rychlé rozpoznani dané herni situace v ramci
zvolené koncepce hry

22




K hlavnim trendiim pro pienos do mladeznického fotbalu patfi:
1) Prosazovat ofenzivni pojeti hry

Z udaji z MS dospélych, MS 20, MS 17 a 1. ligy star§tho dorostu CR

(www.fifa.com, www.uefa.com) mizeme konstatovat, ze se druzstva snazi prosazovat

ofenzivni fotbal. Svéd¢i o tom pocet stieleckych pokusi. Pocet stieleckych pokusi

neznamena vitézstvi druzstva, rozhodujici je efektivita.
2) Somatické charakteristiky hrace

Vyznamnymi indikatory télesné zdatnosti a nepfimo i1 pohybové vykonnosti jsou
také rizné somatické charakteristiky. Podle Fajfera (2009) se na vykonnosti odréazi
uroven rozvoje a télesné¢ho slozeni a proto piedstavuji jednu z dulezitych komponent.
Udaje o télesné vysce a hmotnosti umoziiuji posoudit zakladni riistové a vyvojové
tendence organismu béhem ontogeneze. Hodnoty BMI ukazuji na sloZeni téla (BMI
Body Mass Index — pomér télesné hmotnosti k télesné vysce v m?). BMI nedovoluje
urcit, zda je zjiSténa hmotnost zatizena aktivni (tukoprostou) slozkou, nebo pasivni, tj.

tukovou slozkou.

2.3 Sportovni trénink déti a mladeze

Sportovni trénink déti a mladeze je soucasti dlouhodobého procesu sportovni
piipravy. Sportovni trénink zacateCnikii je pfedevsSim ucebnim procesem. Dosazeni
vrcholné sportovni vykonnosti trva obvykle vice jak 10-12 let a odrazi specifika

jednotlivych sportll. Sportovni trénink déti a mladeze se realizuje jako soucast etap

(Peri¢ & Dovalil, 2010):

- sportovni pfedpfipravy (seznamovani se sportem)
- zékladniho tréninku (cca 10-13 let)

- specializovaného tréninku (cca 13—17 let)
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Zaméreni tréninku v jednotlivych vékovych obdobi

Doporuceni pro sportovni vyvoj v jednotlivych vékovych obdobi:

VEk 6 -9 let

vytvaret vztah ke sportu, navyk na pravidelnou ¢innost, osvojovat Sirokou skalu
dovednosti, pohybové aktivity

Trénink pohybovych schopnosti:

2.3.1

koordinace — senzitivni obdobi, zafazovat v kazdém tréninku

rychlost — senzitivni obdobi — rychlost reakce, jednodussi lokomo¢ni cviceni,
frekvenc¢ni rychlost do 6 — 8 s, béhy se zménou sméru

pohyblivost — rozviji se ptirozené

sila — nenaro¢na cviceni kondicni gymnastiky, s pfekonavanim odporu vlastniho
téla

VEk 10 — 15 let
utvareni spravnych navyka, zaklady strategie a taktiky, trénovatelnost aerobni

vytrvalosti a sily podle trovni zrani sportovct.

Trénink pohybovych schopnosti:

koordinace - senzitivni obdobi do cca 12 let, zafazovani vice koordinac¢nich
cviceni

rychlost — rychlost reakcni a frekvencni

vytrvalost — pribézné rozvijet aerobni vytrvalost (herni formou)

pohyblivost — ptirozené vzrista

sila — cviky komplexniho charakteru, pii rozvoji explozivni sily klast diiraz na

rychlostni slozku

VEk 16 — 18 let

piiprava na soutéze, narlsta velkost zatiZeni, specializace tréninku, specifi¢nost

tréninkovych cviceni, diiraz na kondici, aerobni i anaerobni zatizeni.

Trénink pohybovych schopnosti:

sila — pfedpoklady pro silovou hypertrofii, vybuSnou silu, na konci obdobi

maximalni sila
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- rychlost — akcelera¢ni, frekvencni
- koordinace — respektovat specifika specializace

- flexibilita — rozvijet nebo udrzovat vzhledem ke specifikiim sportovnich vykont

2.3.2 Charakteristika dorostového véku a sensitivni obdobi pro rozvoj odrazu

K dokonc¢ovani télesn¢ho vyvoje dochazi koncem dorostového obdobi. Projevem
dovrSeni vyvoje je uplny rozvoj a vykonnost vSech télesnych organti, a to zejména
srdce, plic, svalli a také zesileni kosti a Slach. V této dobé se buduje organismus,
zatimco v predchozich letech dochazelo pouze o obdobi pfestavby téla. PInym télesnym
rozvojem ke konci dorostového obdobi chapeme zacatek obdobi dosud nejvyssi
pohybové vykonnosti. Okolo 16. roku clovéka mitize dochdzet k vyraznéjSimu
zvySovani narokii na trénink a nastadva doba maximalni trénovanosti. NejCastéji jde
o rozvoj vSech pohybovych schopnosti. V tomto obdobi dochazi ke zvyseni silové
a vytrvalostni oblasti, kde organismus je pfipraven i1 na aerobni zatizeni. Pokracuje také
zdokonalovani techniky az do téch nejmensSich detaila. VéEtsi daraz ¢i pozornost se pak

piesouva na taktickou ptipravu (Dovalil, 2009).

Peri¢ (2010) charakterizuje sensitivni obdobi jako urcité casové etapy, které jsou
vhodné pro rozvijeni urcitych jak schopnosti, tak 1 dovednosti, kdy dochazi
k nejvétsimu rozvoji. Casové etapy jsou spojovany s biologickym vékem, nikoli
s kalendafnimi dny. Kalendaini dny nam neurCuji redlny stupen vyvoje. Pokud
organismus nevyuzije senzitivniho obdobi, mliZze to pozdé€ji znamenat nedostate¢ny
projev zanedbanych schopnosti nebo dovednosti. ,,V adolescenci neboli dorostu maji
senzitivni obdobi silové schopnosti, ze kterych pozdeji cerpa i rozvoj rychlostnich
a rychlostné silovych schopnosti‘‘ (Dovalil, 2008, str. 199). Peri¢ (2010) specifikuje
senzitivni obdobi pro rozvoj sily na 13. az 15. rok. Zmiflovany silovy rozvoj kon¢i az
po 20. roce Zivota ¢loveéka. U tzv. rychlé a vybusné sily uvadi 10. az 15. rok ovSem
pouze se stiedni efektivitou tréninku.

Peric (2010) specifikuje senzitivni obdobi na 7. — 14. rok, kdy u ¢loveka dochazi
k nejvétsimu rozvoji rychlostnich schopnosti, tzv. spojitost s vyvojem centralni nervové
soustavy a nervosvalové koordinace. Dalsi rozvoj pak nevylucuje, nicméné ho spojuje

s rozvojem silovych schopnosti.
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2.3.3 Trénink mladeZe a dospélych:

Zakladni rozdily v tréninku mladeze a dospé€lych jsou uvedeny v tabulce €. 7.

Tabulka 3 Odli$nosti tréninku mladeze a dospélych (Caudr, 2014)

Mladez

|

Dospéli

Cile silového tréninku

zlepSeni nervosvalové koordinace,
zvySeni objemu svalovych vlaken od
SD, zpevnéni posturalniho systému

zvySeni svalové sily, objemu svalovych
vlaken

Obsah TJ

multitématické celky

monotématické celky

Metodotvorni ¢initelé

nizsi odpor zatizeni

vys$$i odpor zatizeni

mensi objem (pocty opakovani, sérii,
tréninki) zatiZeni

vys$$i objem (pocty opakovani, sérii,
tréninki) zatizeni

intenzita zatiZzeni dle urovné jedince

intenzita dle cvifeni, co mozna nejvyssi

Ostatni

intenzivnéjsi ptsobeni trenéra
(motivacni prvek, instrukce, ukazka,
korekce, zpétné informace)

jasny a strucny popis cviceni a
davkovani zatizeni

diiraz na techniku provedeni

diiraz na zvladnuti danych objemt

2.4 Pohybova a fyziologicka charakteristika fotbalu

2.4.1 Vyvojové trendy v pohybovych narocich utkani

V soucasné dobé dochazi k postupnému zvétSovani prostoru aktivni hry hract
na jednotlivych hra¢skych postech, ale také ke zvySovani rychlosti ptihravek na stiedni
a dlouhou vzdéalenost (Kuhn, 2003). Nejzfeteln€jsi vyvojové zmény z hlediska
kondi¢nich aspektl se tykaji rychlostné silovych projevii. Na vys§§im béZeckém vykonu
v utkéni se miize podilet zvySovani télesné vysky hraca. Vyssi télesnd vyska znamena

potencialné lepsi techniku v submaximalnich rychlostech. Podle Buzka (2004) se elitni

tymy vyznacuji aktivnim pojetim obou fazi hry (ito¢né a obrané) z ¢ehoz plyne:
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- zapojeni vétSiho poctu hraci v obou fazich hry
- rychlé pfesuny skupin hract v pfechodovych fazich
- pohybova ¢innost hract na velké plose hiist’

- horizontalni a vertikalni ,,cirkulace* hrac¢u v uto¢né fazi

Elitni tymy se vyznacuji realizaci rychlych prechodiéi z obrany do ttoku
s rychlym posunem tézisté hry (mice) vpied do hloubi pole. Vyuziva se pfendsSeni mice
do kfidelnich prostort, ze kterych smétuji prihravky pied branku soupeie. To s sebou
nese pozadavky na rychlé vbihani sttedovych hraci a krajnich obranct do kiidelnich
prostori (Buzek, 2004). Vyrazné¢ vyssi efektivita rychlého protiatoku z hlediska
dosazeni branky a zvySujici se naroky na télesnou vykonnost hraci, vychazeji z aktivni
zonové obrany. Vyzaduje se zapojeni vétsiho poctu hraci: posuny bloku hraca k mici,
individualni a skupinovy presink, vzdjemné zajisStovani (UEFA European

Championship Euro 2004. Technical report, 2004).

2.4.2 Fyziologicka charakteristika herniho vykonu

Jako vétSina sportovnich her se fotbal fadi mezi sporty, které jsou provadéné
acyklicky, neperiodickym pohybem, coz znamena, Ze urcitou zménu nemizeme nijak
dopiedu odhadnout a vykonavame ji pak spontanné. Herni vykon hrace v utkani tvoii
Sir§i rejstiik pohybovych ¢innosti (tab. 3). Dominantni pohybovou ¢innosti je vSak b&h
ruznych rychlosti a chlize; ¢innost s mi€em je provadéna pouze po souhrnnou dobu

1 — 3 min (Bangsbo, 1994). Tato intenzita kolisa s priibéhem zapasu.
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Tabulka 4 Model pohybové aktivity hrac¢e v utkani (Psotta, 2003)

Lokomoc¢ni ¢innosti bez mice

9 -15 km vzdalenost piekondna chiizi a béhem v riznych rychlostech a
zptisobech

40 - 60 zmén sméru spojenych s brzdénim a zrychlenim

6 - 20 obrannych souboji

5 - 20 vyskoku

0 - 6x zvednuti ze zem¢ po padu

Cinnosti s mi¢em

30x vedeni mice, 140 - 220 m vzdélenost prekonana vedenim mice
20 - 46 prihravek

0 - 4x stielba

4 - 17x hra hlavou

3 — 16x odehrani mice hlavou

Je tedy nutné rozvijet jak rychlostni, tak 1 vytrvalostni a explozivné silové
schopnosti u jednotlivych hraci, ale mizeme zde mluvit i o schopnostech
koordina¢nich nebo technické obratnosti. Fotbalovy vykon hrace v utkani charakterizuje
sttidavost (intermitence) pohybového zatizeni. Ke zmén¢ intenzity dochéazi v priméru
kazdou patou az Sestou sekundu, obrazek 3. Fotbalovy vykon se tak sklada z 900 — 1100
diskrétnich intervali ¢innosti — od stoje a poklusu po intervaly vysoce intenzivnich
¢innosti — bézeckych sprinti, vyskokil, souboji o mi¢ (Psotta & kolektiv, 2006).

Obrazek 3 Intenzivni profil pohybové aktivity Sestnactiletého elitniho hrace v ndhodné
vybraném 4 minutovém useku utkdni (Psotta, 2003)

M&@ﬂmﬂv
int (19-25 km.n)

%Lh VR (14-18 km.hT)

b&h SR (11-13 km.h )
poklus + NZL (6-10 km.h )
chiize (1-5 km.h )

T

| 1 2 3 | 4
¢as (min)

Béh VR, SR — béh ve vysokych, stiednich rychlostech; NZL neortodoxni zplisoby

lokomoce (cval stranou, béh vzad).

Pfi béhu jde hlavné o cyklické stfidani ¢innosti flexorovych a extenzorovych
skupin dolnich koncetin. Pfi odrazu se uplatiiuji zejména Iytkové svaly, extenzory kolen
a kycli. Pti kopu do mice dochazi k explozivni extenzi v kolennim kloubu (Havli¢kova,
Fyziologie télesné zatéze II. Specidlni cast, 1993). Velka ¢ast hernich ¢innosti ve fotbale

ma anaerobni charakter: jsou to kratké maximalni intenzitou provedené useky v trvani
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6 — 8 s, zrychleni, zmény sméru, sprinty, stielba..., které jsou energeticky kryty

vyhradné makroergnimi fosfaty — ATP — CP (Votik, 2001).

Je tedy dilezité¢ tuto cast zafadit na zaclatek tréninkové jednotky hned
po dikladném rozcviceni. Diilezity je tedy systém ATP — CP, ktery je zdrojem energie,
kteréd se rozviji kratkymi sprinty bez mice (nespecificky) i s micem (specificky), a také
dynamickym posilovanim, kterym zvysime systém asi o 4%. Co se tyCe motorické
aktivity, tam se nachdzi submaximalni intenzita v trvani 20 — 120 sekund a rozviji se
tolerance k acidoze. Pro fotbalisty je rovnéz dllezitd obecnd aerobni vytrvalost

s maximalnim anaerobnim prahem (Lehnert, 2007).

U této intenzity (anaerobni) se projevuje a vyviji laktat, jehoz hladina v krvi
zavisi na Urovni jeho vytvareni, ale také 1 na rychlosti jeho odstrafiovani. Nasledné se
pak ,,negativné* ovliviluje nervosvalova ¢innost i funkce smysli, dochazi ke zhorSeni
koordinace a tim 1 pfesnosti stielby. Proto je pfi odpocinkové fazi nutné dodrzovat

interval odpoc¢inku pfi ¢innosti mirné intenzity (Votik, 2001).

Jak jiz bylo uvedeno, fotbal patii do aerobniho sportu a rozvoje aerobniho
systému. Ur€itym tréninkem je mozné zvysit tuto kapacitu o 10 - 30%. Nejvice dochazi
k vyuzivani smiSené¢ anaerobn¢ — aerobni a aerobné- anaerobni energetické zony

v trvani od 4 az do 6 minut (Baechle & Earle, 2002).

Cinnosti se mohou provadét bud'to stfidavé niz§i a vys§i intenzitou, kde ma
trénink intervalovy charakter. Tento charakter je znacen pfedevsim stejné velkou dobou
zatizeni a nasledného odpocinku (Havlickova, 1993). Aerobni vykonnost
charakterizuje aerobni kapacita a maximdlni aerobni vykon. DalSi charakteristika
vyjadfuje maximalné moZznou intenzitu produkce energie aerobnim metabolismem.
Ukazatelem je maximalni spotieba kysliku VO, max. (mlmin"'kg"'). Profi hraci
dosahuji oproti netrénovanym hraétim vysokych hodnot (56 — 69 ml.min" .kg™) (Psotta
& kolektiv, 2006). Témito hodnotami se fotbalisté podobaji béZcim-sprinterim. Tato
fakta podporuji vizi, Ze fotbal vyZaduje urcitou, co moZna nejvyssi aerobni vykonnost.
Vyznamngj§im faktorem herniho vykonu jsou pohybova rychlost a explozivni svalova

sila.

Mnoho biologickych funkci podléha cirkadiannim (dennim) rytmim (biologicka

rytmicita). Pohybova ¢innost vyzadujici explozivni svalovou silu je spojena s aktivaci
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CNS. Proto se vrcholi vykonli zalozenych na explozivni sile dosahuje diive, nez
vrcholii vykontl pfi pohybech celého téla, které je vice zavislé na teploté téla. V pribéhu
dne

se teplota télniho jadra mize ménit az o 8°C s vrcholem v pozdnim odpoledni (Shepard,
1999). Zvysena teplota téla navozuje vyssi kloubni pohyblivost, prokrveni svald a vyssi
aktivitu kliCovych enzymt energetického metabolismu. Timto mechanismem
se vysvétluje dosahovani izometrické svalové sily, aerobniho a anaerobniho vykonu
v pozdnim odpoledni. Pozorované rozdily pohybové aktivity hract v utkani v zavislosti
na denni dobé s vrcholem kolem sedmnicté hodiny (Reilly, 1981) patrné souvisi
se zménami mnoha komponent télesné vykonnosti, podminéné dennimi zménami

teploty téla (Psotta & kolektiv, 2006).

2.4.3 Specifi¢nost pohybovych a fyziologickych pozadavki fotbalu

Fotbal je stfidavou (intermitentni) pohybovou c¢innosti, ktera obsahuje kratké
1 - 5 sekund trvajici intervaly zatizeni vysoké az maximalni intenzity, které se stiidaji

vy

Podle (Psotta & kolektiv, 2006) se lisi fotbal fyziologickymi pozadavky:

- od wvytrvalostnich sportli, které se vyznacuji déletrvajicim pohybovym
zatizenim relativné konstantni intenzity
- od druhé skupiny rychlostné silovych sportii, které spocivaji v kratkodobém

,»,epizodnim* pohybovém vykonu

Na zékladé popsané specifické charakteristiky fotbalu lze za dualezité hlavni

télesné komponenty télesné vykonnosti hrace fotbalu povazovat:

- pohybovou rychlost
- explozivni svalovou silu

- maximalni anaerobni vykon (obrazek 4)
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Obriazek 4 Viceuroviiovy model fyziologickych faktori individualniho vykonu hrace (Psotta &
kolektiv, 2006)

wtrvalostf ’YC"":::::’ bl bam
i : ik ” ‘

"/"' ’ V A
aerobni wkonnost ~ anaerobni wkonnost |
— aerobni vykon - anaerobnivykon | |
— aerobni kapacita _ anaerobnikapacita | |

srdeéné cévni systém .

ooy

Skladbu kondi¢niho tréninku ve fotbale zobrazuje obrazek 5.

Obrazek 5 Skladba kondi¢niho tréninku ve sportovni priprave hract fotbalu (Psotta & kolektiv,
2006)
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Komponenty fotbalového kondi¢niho programu podle Schmidt, Alejo (2002):

Flexibilita

Sila

Dynamicka (rychld) sila
Vytrvalost

Koordinace (agility)
Rychlost

VyzZiva

Schimdt, Alejo (2002) d€li tréninkovy program na 2 principy: periodizace a

specificnost.

Velmi podobné kondi¢ni pozadavky fotbalové ptipravy ma Gatz (2009), ktery

podrobnéji uvadi jednotlivé komponenty a zaméfuje se i na rovnovazné cviceni:

Flexibilita

Rovnovéha

Sila celého téla (Total — Body Strength)
Explozivni sila

Rychlost

Koordinace (agility)

Vyuziti specifickych a nespecifickych her

2.5 Kondiéni trénink jako slozka sportovniho tréninku

Podil jednotlivych slozek kondi¢nich ptfedpokladli vzhledem ke sportovnimu
vykonu je zavisly na véku a dosazeném stupni trénovanosti a upozoriiuje, Ze je tteba

také pocitat se skuteCnosti, ze role kondi¢nich piedpokladii je jind pro utkani a pro

trénink (Lehnert, Kudlacek, Hap, & kolektiv, 2014).

Tato skutecnost se odrazi v potiebé rozvijet a zdokonalovat rGzné stranky
osobnosti sportovce, resp. jeho jednotlivé vykonnostni predpoklady. V tréninkovém
procesu
se uvedeny pozadavek fesi vycClenénim jednotlivych obsahovych sloZek (soucasti)
sportovniho tréninku — kondi¢ni, technické, taktické (obvykle se spojuji v technicko-

taktickou piipravu), psychologické a teoretické pripravy. Kazda z uvedenych slozek
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ptitom sdruzuje kvalitativné podobné faktory sportovniho vykonu (Lehnert, Kudlacek,

Hap, & kolektiv, 2014).

, Kondicni trénink charakterizujeme jako soucast tréninkového procesu
zamérenou zejména na rozvoj bioenergetického, funkcniho a pohybového potencidlu
sportovce vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu a pripravy na jeho
podavani. Kondici sportovce (resp. specifickou kondici) potom rozumime energeticky,
funkcéni a pohybovy potencidal sportovce determinovany kondicnimi motorickymi
schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky p¥i podavani sportovniho
vkonu v daném sportu a pro vyrovnani se s pozZadavky tréninkového a soutézniho
zatezovani*“ (Lehnert, Kudlacek, Hap, & kolektiv, 2014). Podstatné je, ze kondicni
motorické schopnosti, tj. sila, vytrvalost, rychlost a flexibilita se musi pro pozadavky
konkrétniho sportu dopliovat ve vyvdzeném poméru vcéetné piihlédnuti
k morfologickym znakim. Napt. rozvoj rychlosti ve sprintu je podminén i rozvojem

maximalni sily dolnich koncetin (Bunc, 1999).

Uroveti kondice je predevsim zavisla na téchto péti faktorech:

1. Genetické dispozice ovlivitujici rozvoj organii a svalstva.

2. Psychické predpoklady k realizaci kondice (schopnosti, charakterové vlastnosti
a temperament).

3. Koordina¢ni mechanizmy tizeni CNS.

4. Doba zahajeni systematického tréninku (tréninkovy vék).

5. Uroveti vyvoje vzhledem k véku.

Hlavnim cilem kondi¢niho tréninku je optimalizovat troveit kondi¢nich
motorickych schopnosti vzhledem k specifickym pozadavkiim sportovniho vykonu
a pfipravy na jeho podavéani. Soucasné preventivné pusobit proti vzniku funkénich
poruch a poskozovani organizmu v disledku tréninkového a soutézniho zatézovani
(Lehnert et al., 2010). V kondi¢nim tréninku se zaméfujeme ptedev§im na stimulaci
sily, rychlosti, vytrvalosti a flexibility, které jsou vyuzitelné pti podavani sportovniho
vykonu a v pfipravé na néj. Zaméfeni a obsah kondi¢niho tréninku vychézi predev§im

z analyzy sportovniho vykonu a z tréninkovych pozadavkd.

33



Ukoly kondiéniho tréninku:

1. Nespecificky télesny rozvoj (u mladeze ,,vSestranny* rozvoj) pro posileni zdravi,
télesné zdatnosti a s prihlédnutim k pozadavkim sportovniho vykonu.

2. Specificky telesny rozvoj (specifické kondice) pro zvySovani trénovanosti
a sportovni vykonnosti (rozvoj specifickych motorickych schopnosti a jejich
vyuziti pti podavani sportovniho vykonu a pfi ptiprave na n¢j).

3. UdrZovat dosazenou uroven kondice.

4. ZvySovat, resp. dosdhnout potfebné urovné zatiZitelnosti (umoziuje efektivné
vyuzivat pottebné velikosti tréninkového zatizeni a vyrovnat se soutéznim
zatizenim).

5. Zamezit sniZeni efektivity provadéni specifickych pohybid a pferuseni
tréninkové Cinnosti v disledku svalovych funkénich poruch (dysbalanci)
a zranéni.

6. V integraci s dalSimi soucastmi tréninku piispivat k zdokonalovani a stabilizaci
sportovni techniky, vcéetné jejitho vyuzivani v soutéznich podminkach

a rozSifovani spektra taktickych moznosti.

Z vySe uvedeného vyplyva, ze pro planovani a efektivni realizaci kondi¢niho
tréninku ma zasadni vyznam stanoveni jeho cilii, tkoli a obsahu. PfedevsSim je
dalezité rozlisSit miru specifiCnosti tréninkového =zatizeni. Charakter tréninkovych
odpovédi zavisi na charakteru jednotlivych tréninkovych stimulii. Mira pfenosu
tréninku do sportovniho vykonu je tedy dana mj. mirou specificity tréninkovych cviceni

(Lehnert, Kudlacek, Hap, & kolektiv, 2014).

Z tohoto pohledu pak rozliSujeme v souladu s projevy kondice nespecificky
kondi¢ni trénink (obecnou kondi¢ni piipravu) a specificky kondi¢ni trénink

(specialni kondi¢ni ptipravu).

- nespecificky kondi¢ni trénink (obecna kondi¢ni priprava) je uplatiovan
pfedev§im u mlddeZe a v mensi mife u vyspélych sportovcil. Jejim obsahem je
Siroké  spektrum  nespecifickych  kondi¢nich  cvi€eni  zaméfenych
na ovliviiovani kondi¢nich motorickych schopnosti, které jsou zakladem
pro vSechny sporty. Opakovanim cviCeni, kterd pisobi na Siroké spektrum

svalovych skupin, dochéazi k piisobeni predev§im na bioenergetické a funkéni
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kapacity, ale i k morfologickym adaptacim. Obvykle vybirdme cviceni
z gymnastiky, atletiky, pohybové hry, sportovni hry, netradi¢ni hry, upoly
apod.

- specificky kondi¢ni trénink (specidlni kondi¢ni pFiprava) je predevsim
zamefen na ovliviiovani specifickych kondi¢nich motorickych schopnosti
v souladu s pozadavky sportovniho vykonu. Vybér cviceni vychazi z piehledu
o nejintenzivnéjSich pohybech obsazenych ve sportovnim vykonu (zapojenych
svalovych skupinach), o polohach, ve kterych se pohyby uskuteciuyji,
o energetickém syceni, nejexponovangjSich kloubnich spojenich (kolenni,

kycelni a ramenni kloub)

Metody kondi¢niho tréninku

V kondi¢nim tréninku rozliSujeme metody pro rozvoj aerobni a anaerobni kondice,
ale s prihlédnutim, ze nékteré metody postihuji v uritém poméru obé tyto
slozky. Riiznorodost tréninkovych metod umoziuje dostateCnou variabilitu kondi¢niho
tréninku podle stanovenych cili a tkoli. Druh pouzité metody souvisi predevsim
s délkou trvani cvieni (objemem), Gsili s jakym je cviceni provadéno (intenzit¢)
a délkou intervalu odpocCinku mezi jednotlivym opakovanim cviceni (nastupy), resp.
mezi sériemi (Petr & Stastny, 2012). Podle toho, zda cvieni probiha bez pieruseni nebo
je prerusovano intervaly odpoc¢inku, rozliSujeme v kondi¢ni ptipravé dvé skupiny

metod:

- metody neptferuSovaného zatizeni

- metody preruSovaného zatizeni

Jejich odliSnost je pfedevSim v tom, Ze energie potiebnd ke cvieni je
v disledku rozdilnosti v intervalech odpocinku (zotaveni) a v disledku rizné intenzity
cviceni, uvoliiovana rozdilnymi biochemickymi procesy (pfevazuje uvoliiovani energie

aerobniho charakteru nebo anaerobniho charakteru).
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Mezi metody nepieruSovaného zatizeni patfi:

- metoda souvisla (rovnomérnd)

- metoda stfidava

Metody nepterusovaného zatizeni jsou predevsim uzivany v zakladni etapé tréninku
nebo po ukonceni piechodného obdobi v tréninku vykonnostnich a vrcholovych

sportovcl. Obvykle je jejich hlavnim cilem rozvoj aerobni (dlouhodobé) vytrvalosti.

Provadéni metod nepferuSované¢ho zatizeni lze charakterizovat takto: cviCeni
probihd po stanovenou dobu bez pieruseni a =zatiZeni se zvySuje predevSim
prodlouzenim doby zatiZeni nebo se jeho intenzita zvySuje nebo snizuje i plynulymi

zménami v intenzité provadéného cviceni.

Souvisla (rovhomérna) metoda
Cviceni vyvolavajici zatizeni probiha bez pieruseni. Zatizeni je fizeno tak, aby se

vyrazné neménila stanovend hranice vnitiniho zatizeni.

Stiidava metoda

Béhem stanovené délky cviceni se planovit€¢ méni rychlost provadéného cviceni,
zatizeni ma vinovity charakter (napt. beéh 15 minut 130 tepti/min; 5 minut 160 tept/min;
10 minut 140 tept/min atd.). V pfipad¢ , Fartleku® (varianta stiidavé metody) se
rychlost pohybu a tim 1 velikost zatizeni stfidd podle wvnéjSich podminek nebo
subjektivnich pocitli zatizeni, popf. 1 ,,chuti® sportovce.

Mezi metody prerusovaného zatizeni fadime:

- opakovanou metodu

- intervalovou metodu

Velikost zatizeni se u téchto metod fidi predevs§im délkou intervalu odpocinku mezi
jednotlivymi nastupy a sériemi cvieni. Podle jeho vlivu na pribéh uklidnéni
a zotavovani rozliSujeme plny interval odpocinku (zotaveni), ve kterém nastdva plné
obnoveni energetickych rezerv. Jestlize zah4jime novou sérii cvieni pii kyslikovém
deficitu (srde¢ni frekvence obvykle > 130 — 140 tepi/min) jedna se o optimalni nebo

zkraceny interval odpocinku.
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Opakovana metoda

Intenzita cviceni pfi jejim provadéni je 90 — 100% maxima. Mezi jednotlivymi
nastupy se vyuziva plného intervalu odpocinku, jehoz trvani je zavislé na délce a
velikosti pfedchéazejiciho zatizeni. CviCeni je hrazeno energii uloZzenou piimo v
pracujicich svalech (ATP + CP). Napitiklad pfi tréninku lokomocni rychlosti a vybusné
sily se délka pIlného intervalu odpocinku pohybuje v zavislosti na trénovanosti, délce
useku apod. ptiblizné v rozmezi 2 (3) — 8 min. Tento Casovy Usek by mél zajistit
dostatecné obnoveni praceschopnosti zi€astnénych svalovych skupin. S opakovanou

metodou se lze setkat také v tréninku vytrvalosti.

Intervalova metoda

Intenzita cviceni je nizs§i nez u metody opakované. Jeji pouziti je predevsim pii
rozvoji rychlostni a silové vytrvalosti a dalSich druht vytrvalosti. Mezi jednotlivymi
nastupy je zafazen optimalni ¢i zkraceny interval odpocinku. Jeho délku fidime nejlépe

podle srdecni frekvence. Zatizeni lze zvysit:

- zvySovanim objemu

- zvySovanim intenzity

- souCasnym zvySovanim objemu i intenzity
- zkracovanim intervalu odpocinku

- zarazenim dopliikkovych cviceni do intervalu odpocinku

Vyuzivani této metody vytvari moznost zna¢né variability jednotlivych tréninkovych
jednotek pii relativné shodné velikosti zatizeni. Podle zplsobu provadéni miizeme
rozliSit intervalovou metodu extenzivni (cca 60-80% maximalni intenzity)

a intenzivni (cca 80 — 90% maximalni intenzity).
Pfi stanoveni velikosti zatizeni u intervalovych metod dodrzujeme tyto zésady:
- Cim kratsi je trat, opakované intervaly zatizeni nebo mensi pocet opakovani
cviceni, tim vys$i je intenzita

- ¢im menS$i intenzita, tim vétsi je objem zatiZeni (doba trvani, pocet opakovani)

- ¢im vys$$i intenzita, tim delsi interval odpo€inku
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Pfi zvySovani zatizeni u intervalové metody je nezbytné diisledné respektovat
zasadu postupného zvySovani zatizeni. Informaci o aktudlni intenzité¢ realizovaného
tréninkového zatizeni lze ziskat pomoci monitorovani srdecni frekvence, kdy casové
zndzornéni priab&hu SF béhem tréninku vytvari fyziologickou kiivku redlného zatizeni
organismu sportovce. Z této lze pomérné presné zhodnotit, jestli bylo sportovcem
dosazeno planované tréninkové =zatizeni vzhledem ke stavu jeho aktudlniho

tréninkového potencialu.

Kondi¢ni ptiprava je jedna ze sloZek tréninku, kterd se primarné zamétuje
na ovliviiovani pohybovych schopnosti hrace. Podle Schmidta (1991) definujeme
pohybovou dovednost jako individualni vykonnost v konkrétni dovednosti, ktera se
modifikuje a rozviji praxi. Pohybové schopnosti jsou stabilni, geneticky dané

pretrvavajici rysy, spocivajici v zdkladu mnoha riiznych dovednosti ovliviiujici vykon.

Kondi¢ni trénink se musi orientovat na vykon ve hie a na jeho herni elementy.
Vychéazime-li z fotbalovych trendi poslednich let, tak do transferu tréninkového
procesu smérem ke kondi¢ni pfipravé jsou kladeny vyssi pozadavky na kondi¢ni

piipravenost a na funkcni adaptabilitu hrace (Fajfer, 2013).

Pohybové schopnosti rozhoduji o rychlosti lokomoce, o vyuziti rychlostné
silovych schopnosti ve hfe, o dynamice, o vytrvalosti po celé¢ utkdni, o koordinaci

v diferencované technice, o véasném a efektivnim feSeni hernich situaci.

2.5.1 Filosofie Raymonda Verheijena a Petera van Dorta

Fotbalovy trenér a svétové uzndvany odbornik pies kondi¢ni rozvoj Raymond
Verheijen (1998) uvadi dva pfistupy, jak ziskdvame kondici. Tradi¢ni, kdy
potiebujeme ziskat kondici, abychom mohli hrat fotbal. Zdokonalovanim hernich
dovednosti a vykonem v pripravné hie a v utkani. Kondice je zélezitosti celoro¢niho
cyklu a u mladeze jesté spiSe viceletého horizontu smérem k dospélosti. Jednoznacné je
vyslovena podpora ve stimulaci kondi¢ni ptipravy specifickymi prostfedky, zvlasté

na vyS$$ich vykonnostnich urovnich a v soutéznim obdobi (Fajfer, 2013).
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Prvnim ptedpokladem pro uplatnéni progresivnich metod v kondi¢nim tréninku jsou

trenéfi, ktetfi znaji problematiku vykonu hrace fotbalu a jeho komponenty. V tomto

pripad¢ stimulaci kondi¢nich schopnosti specifickymi prostiedky. Podle Verheijena

(1998) se v kondicni ptipravé vyskytuji zakladni pojmy:

Na

maximalni explozitivita

maximalni rychlé zotaveni

explozivita ve vytrvalosti

zachovani rychlého zotaveni

kdyz chceme, aby byl hrd¢ na vysoké trovni rychlostné siloveé, musime
maximalné rychlostné (explozivné) trénovat

fotbalova akce: pocet akci za ¢asovy okamzik, udrzeni maxima explozivnich
akei

fotbalovy vykon je charakterizovan po¢tem akci za ¢asovy okamzik

malé, stfedni, velké formy her

velikost hraci plochy

fotbalové kondi¢ni trénink v tréninkovém cyklu

Sestitydenni cyklus

fotbalové — kondi¢ni metody

obrazku 6 vidime tradi¢ni stimulaci kondi¢nich schopnosti proti fotbalové

kondici. Stale se vyskytuji kondi¢ni tréninky, zejména v piipravném obdobi s vétSim

objemem pouZziti nespecifickych prostredk.

Obrazek 6 Rozdily mezi tradi¢nim tréninkem a specifickym tréninkem (Fajfer, 2013)
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Podle Verheijena (1998), k vysokému vykonu v utkdni potfebuje kazdy hra¢ Ctyii

specifické znaky kondice:

1. Maximalni explozivita

2. Rychlé zotaveni mezi dvéma explozivnimi pohybovymi ukoly
3. Udrzeni explozivity na konci utkani
4

. Rychlé zotaveni mezi dvéma explozivnimi pohybovymi ukoly na konci utkani

Zakladem téchto uspéchti je holandsky ptistup k vychové fotbalové mladeze
,,Vyuka fotbalu hranim®. Jedno ze zékladnich vychodisek holandské fotbalové Skoly je
mySlenka vyjadfend pismeny TMK (technika, mySleni, komunikace) (Fajfer, 2013).

Holandskou fotbalovou Skolu, kterou presentuje Peter van Dort, vyuziva v tréninku tfi

formy:

1. ryze fotbalova hra
2. hra podobna fotbalu (modifikace fotbalovych her)

3. hry, fotbalu velmi vzdalené (nevhodna)

Rozvoj pohybovych schopnosti v zakovskych kategoriich je provadén piirozenou
cestou v malych hernich formach (1:1 az 4:4) sdirazem na komplexni projev
ve spojitosti rychlosti provedeni, explozivité a obratnosti (Fajfer, 2013). V kondi¢nim
tréninku se uplatiuje tzv. S.P.A.R.Q. coz predstavuje: Speed — rychlost; Power — sila;
Agility — hbitost; Reaktion — reakce; Quickness training — rychlost, davtip. Vlastnosti,

se kterymi by hra¢ mél disponovat a rozvijet v tréninku.

2.6 Kondice jako faktor sportovniho vykonu

Sportovnimu vykonu se vénuje mnoho svétovych i1 domacich odbornych
publikaci. Podle M¢koty (2007) mize byt vykon vymezen jako .,...vysledek urcité
cinnosti v daném case a podminkach®. JelikoZz pfedmétem této prace je Cinnost
pohybova, priklanime se k definici pohybového vykonu od jiZ zminénych autorti, ktefi
jej charakterizuji jako ,,miru realizace urcitého pohybového tkolu*. Pohybovy vykon
miZzeme méfit a vysledky vyjadfovat ve fyzikdlnich jednotkach, nebo ho miZzeme
kvantifikovat poctem opakovani cvikli, poctem vstielenych branek, poctem chyb apod.

V nékterych sportovnich odvétvich hodnoti vykony odbornici, ktefi své posudky
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umist'uji na zvolenou skélu, kde je vyjadiuji poctem bodd, jedna se tedy o skalovani.
Pohybové ¢&innosti i vykony jsou pro kazdé sportovni odvétvi specifické. Casto

pohybové vykony figuruji jako ukazatele pfi testovani schopnosti a dovednosti.

Vykon miizeme povazovat podobné jako M¢kota (2007) za jednorazovy projev
vykonnosti a rozdélit ji na motorickou vykonnost, kterou mizeme povazovat za hybny
predpoklad pro zdolavani pohybovych narokl a vykonost sportovni, kde jde predevsim
o prekonavani vykonovych pozadavkt konkrétniho sportovniho odvétvi. Urovei
motorické vykonnosti stanovuji hlavné motorické schopnosti a pohybové dovednosti,
dale také somatické, psychické a intelektové piedpoklady. Zakladni motorickou
vykonnost chape M¢ekota (2007) jako pfipravenost podavat vykony ne v jedné, ale
ve vSech zakladnich pohybovych ¢innostech, které byvaji soucasti vykonnostnich testl
(baterii) a slouzi jako indikatory motorickych schopnosti. Sportovni vykonnost je
obecnym elementem a specifickym ptipadem motorické vykonnosti. Sportovni
vykonnost se ve sportu posuzuje na zakladé¢ dosazenych vykonii v soutézi nebo

pii diagnostice trénovanosti sportovcd.

Dovalil (2009) chape sportovni vykon jako komplex, ktery obsahuje nékolik
vzajemné propojenych faktord. Tyto faktory dale pojima jako samostatné soucasti
sportovnich vykonti, vychazejici ze somatickych, kondi¢nich, technickych taktickych
a psychickych zakladi vykonu. Kondi¢ni faktory povazuje Dovalil (2009) za pohybové
schopnosti a uvadi, ze ,,..v kazdé pohybové cinnosti, tvorici obsah sportovniho vykonu

Ize identifikovat projevy sily, rychlosti a vytrvalosti*“.

Z hlediska zaméteni této prace se budeme dale zabyvat hlavné schopnostmi
kondi¢nimi. Existuje mnoho rGznych pohledd, jak se na pojem kondi¢ni schopnosti
divat, jak ho chapat a definovat. Dovalil (2008) definuje pojem kondice jako
»--.VSestrannou psychickou a fyzickou pripravenost k vykonu“. V souvislosti s nasi
diplomovou praci se ztotoznuji s chdpanim kondice autorti (Lehnert & kolektiv, 2010,
str. 56), ktefi kondici chapou jako ,, ...energeticky, funkcni a pohybovy potencial
sportovce, determinovany kondicnimi a kondicné — koordinacnim i motorickymi
schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pri podavani sportovniho
vwkonu. Uplatiuje se rovnéz pri vyrovadvani se s pozadavky tréninkového a soutézniho

zatézovani “.
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2.7 Fyziologické aspekty rozvoje silovych schopnosti

Cilem tréninkového procesu neboli fizené pohybové aktivity jedince je ovlivnit
vykonnost organismu jako celku, a to ve smyslu jeho ptipravy na vrcholové sportovni
vykony, pticemz dilezitou slozku podminujici vykonnost sportovce jsou morfofunkéni
a biochemické vlastnosti kosterniho svalu, nebot’ svaly jsou ve velké mife rozhodujicim

faktorem limitujicim sportovni vykon (Melichna, 1990).

Z fyziologického hlediska patii mezi dalezité vlastnosti svalu jeho drazdivost
a stazlivost. Svalova kontrakce jako mechanickd odpovéd’ na svalovy vzruch je
provazena souborem zmén chemickych, fyzikdlnich a fyzikalné-chemickych

(Havlickova, 1993), (Melichna, 1990).

Na c¢innosti svalu se nepodileji vSechna jeho vldkna. Tréninkem jejich pocet
vzristd. Silovy projev tak zavisi na celkovém mnozstvi vlaken svalu (jejich pfi€ném
prufezu), na poctu aktivovanych vldken (nitrosvalové koordinaci) i na souhie svalovych

skupin (mezisvalové koordinaci) zajistujici pohyb (Dovalil, 2009), (Nezkusil, 2005).

V tréninkovém procesu dochazi k reakci kosterniho svalu na nové podminky,
piicemz charakter této tzv. adaptacni reakce zavisi na druhu a intenzité¢ fyzického
zatézovani organismu, stafi a pohlavi trénovanych jedincl, stupni jejich pfedchozi

trénovanosti atd. (Melichna, 1990).

V zasad¢ lze rozliSovat dvé reakce organismu na zatéz. Prvni je reakce okamzita
(kratkodobd), druhou je reakce dlouhodoba, ke které dochéazi, pokud se podnét opakuje
(reakce prizptisobovaci) (Nezkusil, 2005) (Melichna, 1990).

Zatsiorsky (1995) uvadi n€kolik tréninkovych efekti podle casového hlediska:

- akutni efekt — zmény béhem cviceni

- bezprosttedni efekt — wvysledek jednotlivého tréninku, projevuje se brzy
po tréninku

- kumulativni efekt — vysledek kazdé dalsi tréninkové jednotky

- zpozdény efekt — projevi se po urcitém intervalu po zatiZeni

- dil¢i efekt — je vyvolan jednim cvicenim v tréninkové jednotce

- zbytkovy efekt — zdrZzené zmény po delSi dobu, neZ se mohly projevit adaptacni

mechanismy
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Z pocatku rozvoje silovych schopnosti se uplatiiuje nervova adaptace, zvySenim
volni aktivace svalu. Takovy efekt se dostavuje jiz napt. po dvou tydnech intenzivniho
silového tréninku, zatimco svalové adaptace nejsou ani po osmi tydnech stejného
zatizeni statisticky vyznamné. OvSem dlouhodobéji jsou pak adaptace spojeny s
nartstem svalu a jeho ptizptisobovacimi zménami (Komi, 1992), (Seliger & Choutka,

1984).

Metodika posilovacich cvikli vychazi ze zakladniho principu postupné se
zvysujiciho odporu. Organismus je vystaven zatézi a je donucen na ni reagovat, reakce
piesné¢ odpovida mife zatizeni. Aby se podpofil svalovy rozvoj, musi se svaly trénovat
proti takovému odporu, na ktery nejsou zvyklé. Jsou-li svaly nuceny pracovat proti
velkému odporu, maji tendenci zvétSovat se (hypertrofovat) a silit. Naopak bez Cinnosti
dochazi k jejich ubytku (atrofii). Svaly se béhem rlstu a sileni adaptuji na odpor,
kterému jsou vystaveny. Aby dochdzelo k neustalému stimulu, je tedy nutné plynule
zvySovat intenzitu cviceni (vEét§i odpor, veétSi objem cvikli, vEt§i intenzita cvikil)

(Havlickova, 2003), (Stackeova, 2004).

2.7.1 Tréninkové efekty podle reakce na organismus (morfologické, biochemické)

a) morfologické a funkéni zmény nervosvalového aparatu (Caudr, 2014):

- zvySovani svalového objemu je spojeno s hypertrofii svalovych vlaken a je
spojeno se zvySenim pii¢ného prufezu svalu

- zmény ve funkénich vlastnostech svalt

- adaptace frekvence a vedeni vzruchu, zvySeny pocet zapojovanych motorickych
jednotek ve cvicenich s vysokymi silovymi naroky

- zlepSeni intrasvalové koordinace

- intersvalové koordinace
b) zmény na biochemické Grovni:

- zvySeni aktivit fady enzyml energetického metabolismu (aerobniho,
anaerobniho), katabolismu a resyntézy

- zmeény v sekreci hormont, sekrece ristového hormonu (STH)
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- zvySeni obsahu makroergnich fosfati (ATP, CP), myoglobinu a glykogenu
v kosternich svalech v dusledku ptfedchazejici ¢innosti (superkompenzace),

krevniho laktatu

2.8 Charakteristika silovych schopnosti

Pro vymezeni silovych schopnosti je nezbytné odlisit pojem sila jako zakladni
pojem mechaniky a pojem sila jako pohybova schopnost ptekonat, udrzet nebo brzdit

urcity odpor.

Silové schopnosti jsou charakterizované stupném napéti, které vyvijeji svaly
pii kontrakci (Dovalil, 2009), (Stackeova, 2004). Silovou schopnost je mozné definovat
jako schopnost prekondvat vnéjSi odpor svalovym usilim (Zatsiorsky & Kreamer,
20006).

Silové schopnosti jsou povazovany za ,, zakladni a rozhodujici schopnosti jedince,
bez kterych se nemohou ostatni schopnosti pri motorické cinnosti viibec projevit“
(Celikovsky, 1990, str. 63); jsou jednim z nejduleZitdjsich piedpokladii télesnych

¢innosti ¢loveka a sportovniho pohybu (Grosser, 1995).
Klasifikace silovych schopnosti:

Podle charakteru kontrakce:

Podle Dovalila ( 2008) svalova kontrakce mtize:

- nevyvolat pohyb télesnych segmentii (délka svalu se neméni)
- vyvolat pohyb télesnych segmentli (rychlost mize byt pomald, konstantni,

urychlujici, nebo miize byt brzdéna)

Zakladni typy svalovych kontrakci (pisobeni proti odporu) uvadi obrazek 7.
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Obrazek 7 Svalové kontrakce (Jansa & Dovalil, 2007)

Svalové kontrakce (innosti)' dali:

- ¢innost dynamicka: délka svalu se méni (zfejmy mechanicky pohyb)

- c¢innost koncentricka: skutecné zkraceni svalu (sila piisobi ve stejném sméru
jako pohybujici se segment téla)

- excentricka: sval se prodluzuje (vysledkem je pohyb brzdici)

- izokineticka: konstantni rychlost zkraceni

- vybusné tonicka: s vysokou akceleraci

- staticka (izometrick4)®: délka svalu se neméni, zvy3uje se svalové napéti

- plyometricka®: kombinace excentrického prodlouZeni svalu s naslednou

¢innosti koncentrickou.
Podle vykonu (Dovalil, 2008):

- sila absolutni (maximalni), jako schopnost spojenda s nejvySSim moznym
odporem, mtize byt realizovdna pii svalové ¢innosti dynamické (koncentrické
nebo excentrické) nebo statické,

- sila rychld a vybusnd (explozivni), jako schopnost spojend s piekondvanim
nemaximalniho odporu s vysokou az maximalni rychlosti, mize byt realizovan
pii dynamické (koncentrické) svalové ¢innosti,

- sila vytrvalostni, jako schopnost pfekonavat nemaximalni odpor opakovanim
pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat, mize byt

realizovana pii dynamické nebo statické svalové ¢innosti.

' Na misto pojmu ,,svalova kontrakce® doporucuje (Dovalil, 2002) pouzivat termin &innost

? Ve vétsing pohybd piedchazi izometricka kontrakce jak excentrické, tak koncentrické reakci (Nezkusil
2005)

? Néktefi autofi ji nepovazuji za samotnou kontrakei, jde o kombinaci dvou piedchozich druhti kontrakce
(Nezkusil, 2005)
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Psotta (2006) rozliSuje silové schopnosti na silu absolutni, explozivni (vybusnou),

dynamickou svalovou vytrvalost a statickou silu.

Celikovsky (1990) rozlisuje silové schopnosti na statickosilové (jednorazova forma,
vytrvalostni forma), dynamickosilové (explozivné, rychlostné, vytrvalostné silova

forma)

Dle Dovalila (2002) se pi1 posilovani pouzZivaji riznad cviceni, v nichz se
stimulac¢ni efekt zaklada na kombinaci velikosti odporu, rychlosti pohybu a jeho trvani.
Ty jsou spolu s intervalem odpoCinku mezi cvicenim a sériemi hlavnimi
metodotvornymi komponenty posilovani. Konkrétni hodnoty charakterizuji
a diferencuji pouzivané metody posilovani, které maji svymi postupy vést ke zlepSeni
silovych schopnosti zobrazuje tab. 5.

Tabulka 5 Metodotvorné komponenty posilovani a jejich pravdépodobny tréninkovy efekt
(Dovalil, 2002)

Tréninkovy efekt

sila absolutni sila vybusna sila vytrvalostni
Velikost
odporu maximalni az stfedni stiedni nizsi
Rychlost
odporu mala vysoka stfedni
Pocet
opakovani nizky nizky vysoky

Sila obecna, tvoti vSeobecny silovy zaklad kazdého sportovce a to bez ohledu

na jeho sportovni specializaci. Je jakymsi vychodiskem pro silu specifickou (Nezkusil,

2005).

Sila specificka, je vdzana na potfeby a charakter sportovni techniky pohybové

¢innosti. Ukazuje kolik sily je vyddno béhem specifické herni €innosti. (Bangsbo,

2003).

Sila koordina¢ni, charakterizuje schopnost koordinovat rtzné skupiny svali

pii daném pohybu a zuzitkovat obecnou silu (Bangsbo, 2003).
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2.9 Trénink sily jako sloZky kondice ve fotbalu

Trénink sily patii k zdkladnim kameniim kondi¢niho tréninku. Pro ovlivnéni sily
v tréninku je dilezité hlavné vytvofeni optimalniho silového potencidlu pro podéni
sportovniho vykonu, coz vyzaduje pravidelné zatéZzovani po delSi ¢asové obdobi.
Pro vétSinu sportovnich disciplin je dilezity silovy rozvoj v piipravném obdobi.
RozliSujeme podle zaméteni obecny a specidlni rozvoj svalové sily. Cilem obecného
(komplexniho) silového tréninku je vytvofeni silovych zékladi, ptredpokladd pro
pozdéjsi silovy specidlni trénink. Specidlni rozvoj sily nasleduje po ptredchozim
a zaméfuje se na ty oblasti, které jsou v dané sportovni specializaci piedevSim
zatézovany. Napt. ve fotbalu svaly stehna, hyzd'ové a Iytkoveé svaly (Peri¢ & Dovalil,

2010).

Cile tréninku svalové sily u hraci fotbalu Psotta (2006) stanovuje nasledovné:
udrzovat nebo rozvijet nervosvalovy systém, rychle vyvijet svalovou silu ve
specifickych fotbalovych c¢innostech, zpevnovat kloubni spojeni ve specifickych
¢innostech, ochrana kloubii a ucelny pfenos sil pii provadéni dynamickych ¢innosti,

udrzovat v optimalnim funkénim stavu svaly trupu a hornich koncetin.

vvvvvv

silova vytrvalost, maximalni sila a rychla sila. Maximalni silovou vytrvalost, rychlou

silovou vytrvalost, explozivni silu a startovni silu povazuje za dalsi formy, které jsou

vy oee

Diivodem tohoto rozdéleni a nastinéni zakladnich faktort, pravidel a vlastnosti
tréninku kondice je snaha naznadit slozitost a vyznam silovych schopnosti pro hrace
fotbalu. Dlkazem je i nartst vyznamu silovych prvka pfi feSeni hernich situaci (délka
a razance kopu, fedeni situaci 1:1, hra télem apod.). Uspésnost pfi jejich feseni a védomi
silovych rezerv zvySuje sebediivéru, sebevédomi i psychickou stabilitu hract (Votik,
2001). Lehnert (2010) doporucuje zafazeni doplitkového tréninku rychlé a reaktivni
sily, za vyuziti metody rychlostni, balistické a plyometrické, kdy je potieba zohlednit
také specificnost provadénych pohybti.

Podle Psotty (2006) je cil tréninku pohybové rychlosti u hraci fotbalu zvySeni

nebo udrzeni schopnosti nervosvalového systému vyvijet maximalné rychlou
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a koordinovanou praci pti realizovani bézecké herni lokomoce. Je to hlavné rychlostni
reakce, startovni rychlost, akcelerace, dovednost techniky a explozivni (startovni) sila.
Ekblom (1994) uvadi, ze vykonavani koncentrického silového tréninku s vyssi zatézi,
ale pfi nizs$i rychlosti mize mit blahodarny efekt pro rozvoj maximalnich silovych
schopnosti

u pomalejsich pohybt, jako je napiiklad prace s micem. Na druhé stran¢ autor uvadi,
ze silovym tréninkem v nizkych rychlostech je dosahovano jen malého zlepSeni sily
pfi rychlych pohybech. Stejné je tomu i s menSimi hmotnostmi pifi stfedné rychlém
tréninku. Ekblom (1994) doporucuje pro trénink sily dolnich koncetin vyuZit obou
rychlosti.

Kristofi¢ (2007) povazuje télesnou kondici za souhrn funkci organismu, které
umoziuji obstat ve fyzicky ndro¢nych situacich a pfiméfené reagovat v konkrétnich
podminkach. Cilem podle vySe uvedené¢ho autora by mélo byt dosazeni jejich vyvazené
urovng. Kondi¢ni trénink je proces, ve kterém dochazi z rtiznych pficin k zméndm
urovné jednotlivych slozek télesné kondice a to i vzhledem k dlouhodobému trendu.
Pokud chceme dosahnout ptiznivych zmén, zatéz musi byt opakovana a specificka.
Dilezity je 1 pfistup od obecného ke specidlnimu. Specificka kondi¢ni piiprava
vyzaduje komplexni obecny kondi¢ni zéklad. Ten vytvaii podle autora stabilni zakladnu
pyramidy, ze které se specifické pozadavky vyprofiluji. Psotta (2006) uvadi, ze vedle
zékladnich svalovych pfedpokladii — zékladni svalové sily, zélezi vice na specifické

svalové sile, v pritbé¢hu specifického pohybového aktu.

2.10 Charakteristika silovych schopnosti ve fotbale

Silové schopnosti vyznamné ovliviiuji herni vykon hrace v utkéni. Bez jejich
patiicného rozvoje nemize byt hra¢ v utkani uspésny, tzn., nemize co nejlépe ovladat
herni ¢innosti na htiSti. PoZzadovand troven rozvoje silovych schopnosti a svalovych

skupin zavisi na hra€ove stylu a pozici v tymu.
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2.10.1 Silové schopnosti ve fotbale

Schopnost hrace vynalozit silu béhem fotbalového zédpasu nezdlezi vyhradné
na sile svall pouzitych pti daném pohybu. VynaloZena sila je také ovlivnéna hraCovou
schopnosti zkoordinovat akci a svaly ve spravnou chvili (Bangsbo, 2003), (Cook &

Whitehead, 1996).

Vysoka troven svalové sily hrace, kterd je produkovand v nespecifickych nebo
izolovanych pohybech, jest¢ nezarucuje vysokou urovenn mechanického vykonu
ve specifické ¢innosti jako je vyskok nebo prvni kroky pii bézeckém startu. Vedle
zékladnich svalovych ptfedpokladl, obecné svalové sily, zalezi vice na specifickém
prubéhu prace svalii a naboru svalovych vldken uvnitt svali v pribéhu realizace

specifického pohybového aktu, tj. na specifické svalové sile (Psotta & kolektiv, 2006).

Ptenos obecné svalové sily do vykonu svalii ve specifickych ¢innostech ma sva
omezeni. Vysoka urovenl svalové sily, spojend s vétSim piinym prifezem svald,
projevujici se vysokou urovni absolutni sily mize byt kontraproduktivni pro svalovy
vykon v lokomocnich a hernich ¢innostech v utkani (Bangsbo, 2003), (Psotta &

kolektiv, 2006).

2.10.2 Typy silového tréninku

Bangsbo (2003), Psotta (2006) rozliSuji trénink sily fotbalistl na funkéni
a zékladni silovy trénink. Pfi funkénim silovém tréninku jsou pouzivdny pohyby
spojené s fotbalem. Muze se sklddat naptiklad z her, pfi kterych jsou pohyby provadény

ve ztizenych podminkéch neZ obvykle (pfidavna zatizeni na télo, hra v pisku, aj.).

»Cilem funkcniho tréninku svalové sily je podnécovat zpiisobilost hracii
k rychléemu a koordinovanému vyvijeni svalové sily ve specifickych fotbalovych
cinnostech - v bézecké lokomoci, soubojich, vyskocich, pri strelbe, vhazovani* (Psotta &
kolektiv, 2006, str. 98). Ptinos funkéniho tréninku spocivd v podnécovani svalové sily,

ktera se spojuje s realizaci specifickych ¢innosti.
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V zédkladnim silovém tréninku jsou svalové skupiny procvicovany v

samostatnych pohybech s posilovacimi prosttedky.

V soucasnosti zaziva funkéni trénink ,,renesanci, protoze jeho ptvod saha
do sedmdesatych let minulého stoleti. Tento termin byl pouzivan ptivodné Kuznécovem
(1975), kdyz popisoval trénink ruskych atletd. Funkéni sila je podle tohoto autora

spojena piimo s provadénym pohybem a zahrnuje i ¢asovani pohybu.

Funkéni silovy trénink zlepSuje obecnou a koordinaéni silu, coz ma dobry vliv
na fotbalovou (specifickou) silu. Zakladni silovy trénink vede piedevSim ke zlepSeni
obecné sily s jenom malym bezprostifednim vlivem na silu koordina¢ni a fotbalovou
(Bangsbo, 2003). Obdobim koncentrované¢ho funkéniho tréninku svalové sily se
u fotbalovych tyma zvySuje troven jak specifické, tak zakladni sily. BéZnym
fotbalovym tréninkem v hlavnim obdobi se udrzuje urovenn zékladni sily. Sila ve

specifickych ¢innostech se mize jesté zvysit.

Z hlediska struktury svalové prace se funkCni trénink mtize provadét tfemi hlavnimi

metodami:

- metoda izolované svalové ¢innosti,
- plyometricka metoda (plyometricky trénink)

- metoda komplexni svalové ¢innosti

Zakladni trénink je vhodné zatadit v prvni fazi piipravného obdobi. V dalSich fazich
piipravného obdobi a v soutéznim obdobi jsou doplikovym tréninkem k funkénimu

tréninku svalové sily a vlastnimu fotbalovému tréninku (Psotta & kolektiv, 2006).

2.11 Charakteristika silovych schopnosti ve fotbale

Pro charakteristiku pouzijeme rozdéleni silovych schopnosti ve fotbale dle

vvvvvv

pro fotbal tyto druhy sily: rychld sila, maximalni sila, silovd vytrvalost a jejich

kombinace.
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2.11.1 Rychla a vybusna sila

Analyza pohybovych struktur v kopané vede rychle k nejdulezitéjsimu silovému
faktoru: k rychlé sile. Ve specifickych fotbalovych pohybovych strukturach dominuji
zrychlujici, respektive brzdici projevy riznych forem sily. K tomu je tieba pfi tréninku
ptihlizet (Psotta & kolektiv, 2006).

Typickym ptikladem pro zrychlujici silové impulsy jsou skoky (odrazy),
vSechny druhy kopt, napadani hraca v poli. Typickym ptikladem pro brzdici silové
impulsy jsou rychla zastaveni, zmény sméru b&hu, brzdéni pti bézich, doskoky, tlumeni

pohybi a padi (Weineck, 1995).

Vysoké naroky na produkci svalové sily v pribéhu utkdni se soustfed’uji
do kratkych opakujicich se intervalii vysoce intenzivni €innosti - jako je akcelerace
pii sprintu, zmény sméru béhu, souboje, kopy do mice, vhazovani, vyskoky, manipulace
s micem (Psotta & kolektiv, 2006). Explozivni sila je tedy podstatnym faktorem
uspésnosti v téchto herné vyznamnych ¢innostech. Vykon v téchto ¢innostech neni vSak
vzdy zcela zavisly na samotné maximalni produkei sily, ale spiSe na zpusobilosti svalu

vyvinout dostate¢nou trove sily co nejrychleji’.

vvvvvv

fotbalu a zaroven nejobtiznéji trénovanou ve srovnani s ostatnimi druhy svalové sily.
Proto funk¢ni trénink svalové sily, ktery sleduje rozvoj rychlé az vybusné sily
v pohybovych strukturach, které jsou podobné nebo totozné s ¢innostmi v utkani, by
mél byt nepietrzitou soucdsti tréninku v pribéhu pfipravného a soutézniho obdobi
(Psotta & kolektiv, 2006). Hlavni metodu funkéniho tréninku u hraca fotbalu -
plyometricky trénink je vhodné aplikovat v pribéhu celého roku. Rychla sila mize byt
rozvijena pfedev§im dynamickymi tréninkovymi metodami, pfitom je tfeba neustdle
pfihlizet k vazb&€ na maximalni silu (Weineck, 1995). Zéikladem pro explozivni
(rychlou) silu je dostate¢nd, nikoliv co nejvyS$i troven absolutni sily ptislusnych

svalovych skupin (Psotta & kolektiv, 2006).

* Psotta (2006) uvadi na piikladu, Ze rychlost b&zeckého sprintu vice zavisi na dobé, za kterou je hra¢
schopen vyvinout 40% maximalni sily, nez na hodnoté maximalni sily vyvijené odrazu nohy ve sprintu.
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Explozivni silu lze v prvé fadé aspéSné ovlivnit tréninkem sily absolutni, a to
tim vice, ¢im vétsi ma byt odpor piekonadvany vybusné. V ndvaznosti na to vSak musi
byt aplikovany metody navozujici adekvatni podminky pro svalovou ¢innost, predevsim
rychlost pohybu. Jejich spole¢nym jmenovatelem je nejvyssi tsili o maximalni rychlost

provedeni (Dovalil, 2009).

Tréninkovy proces musi probihat postupné a navazovat, tzn., ze kratce po

rozvoji maximalni sily se rozviji rychla sila (Dovalil, 2009).

2.11.2 Maximalni sila

Absolutni (maximalni) sila, posuzovana podle nejvyssiho mozného piekonan¢ho
odporu pti dynamické svalové ¢innosti nebo podle nejvyssi svalové tenze, pii statické
svalové Cinnosti bez ohledu na rychlost dosazeni maximalnich hodnot, ma ve sportu
velky, avSak z hlediska posilovani ne vzdy zcela postaCujici vyznam. Je dulezita
1 pro dalsi silové schopnosti, nebot’ jeji uroven zcasti ovlivituje stav sily vybusné
1 vytrvalostni. Stimulace absolutni sily tak patfi k vychozim (zakladnim) 1 cilovym

pozadavkim na silovy rozvoj vitbec (Dovalil, 2009).

Mezi urovni maximalni sily a momentalni Grovni rychlé sily existuje tzka
zéavislost. Pfitom rozvoj maximalni sily musi byt maximalné ptizpiisoben pozadavkim

fotbalu (Weineck, 1995).

Mimoiadné vysoka troven svalové sily, spojena s vétSim pfi€nym prifezem
svali a projevujici se vysokou Urovni absolutni sily, mize byt dokonce

kontraproduktivni pro svalovy vykon v lokomocnich a hernich ¢innostech v utkani

(Psotta & kolektiv, 2006).

Zatsiorsky (1995) doporucuje trénovat oba faktory (svalové i nervové) zvlast'.
Tedy maximdlnim usilim zlepSovat koordinaci, zatimco submaximalnim odporem
dosahovat svalové hypertrofie. Pozitivni je stfidani metod a tim 1 zatéZe, coz oddaluje
prizplisobeni se a naslednou neucinnost tréninku. Zpravidla se ale doporucuje zacinat se

zamefenim na hypertrofii a na ni teprve navazuje rozvoj nervosvalové koordinace.
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Maximalni sila je zavisla na téchto komponentech (Weineck, 1995), (Nezkusil,
2005): na fyziologickém praiezu svalu, na intersvalové koordinaci (koordinace v rdmci
svalii podilejicich se na pohybu), na intrasvalové koordinaci (koordinace v ramci svalu),

na vzajemném pomeru rychlych a pomalych svalovych vldken.

2.11.3 Silova vytrvalost

Celkovou produkci svalové sily za utkani podminuje svalova vytrvalost (Psotta
& kolektiv, 2006). Stejné jako u predchozi silové schopnosti hraje dil¢i roli uroven 1
trénink sily absolutni, jeji vyznam vzrasta s rostouci velikosti pfekonavaného odporu
(Dovalil, 2009). Silova vytrvalost ptfedstavuje, specidln¢ ve zvlastni formé rychlostné

silové vytrvalosti, dilezity silovy faktor urcujici vykonnost (Weineck, 1995).

Dostatecna uroven rychlostné silové vytrvalosti fotbalistovi umoznuje rychlostné
silové reagovat po delsi dobu (celych 90 minut hraci doby) bez podstatného ubytku sily
pii stielbé, skokanské a startovni sily (Weineck, 1995).

Bangsbo (2003), Psotta (2006) rozlisuji dle specifického rezimu déletrvajici svalové

¢innosti nasledujici druhy tréninku svalové vytrvalosti:

- trénink dynamické svalové vytrvalosti (aerobni a anaerobni svalové vytrvalosti)

- trénink statické (izometrické) svalové vytrvalosti.

Pravidelnym tréninkem a utkdnimi se u hract fotbalu udrzuje a rozviji aerobni
svalova vytrvalost. Proto za béZného tréninkového rezimu hrad¢l neni nutné trénovat

vytrvalost specifickymi cvi¢enimi, které vyzaduji produkei svalové sily po delsi dobu.

Uzite¢na je aplikace cviceni, kterd podnécuji (Psotta & kolektiv, Fotbal - kondi¢ni
trénink, 2006):

- anaerobni vytrvalost svalli dolnich koncetin. V pifipravném obdobi piedchazeji
zakladnimu a funkénimu tréninku svalové sily. Soucinnost zapojenych svalii dolnich
koncetin ve vytrvalostné silovych cvicenich musi byt pfitom velmi podobné koordinaci

svalll ve specifickych fotbalovych ¢innostech.
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- anaerobni a statickou vytrvalost svalii trupu. Svaly horni ¢asti téla nejsou u hraci
fotbalu dostatecné stimulované. Pro udrzeni jejich funk¢nosti je vhodny obCasny trénink
jejich zpisobilosti vyvijet vysokou uroven koncentrické i statické sily po prodlouzenou

dobu.

2.11.4 Posturalni svaly

Vedle zpisobilosti svalli pro dynamickou préci je potfeba udrzovat v dobrém
funk¢énim stavu posturalni svaly trupu, které vykonavaji statickou (izometrickou) praci.
Funkeci posturalnich svala je udrzovani optimalniho stavu svalového skeletu, udrzovani
rovnovahy téla a aktudlni zpevnéni piisluSnych €lankl (segmentil) téla pro efektivni
pfenos hybnych sil pfi provadéni ¢innosti s micem a béZecké lokomoce (Bangsbo,

2003).
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3. Metody rozvoje silovych schopnosti v zakladnim tréninku

Pti posilovani se pouzivaji rtiznd cviCeni, v nichz se stimula¢ni efekt zaklada
na kombinaci velikosti odporu, rychlosti pohybu a jeho trvani (pocet opakovani). Ty
jsou spolu s dobou odpocinku mezi cvi¢enimi a jejich sériemi hlavnimi metodotvornymi

komponenty posilovani (Dovalil, 2009), (Stackeova, 2004).

3.1 Metodotvorné komponenty

1) Velikost odporu (zatiZeni)

Velikost odporu Ize naplnit pfedevSim u hmotnosti biemene. Vztahovym bodem je
casto nejvyssi moznd hmotnost biemene, s niz lze cviceni jesté provést. Predpoklada
to individudIn€ pro jednotliva cviceni tuto hodnotu zjistit a odvodit pak odpovidajici

procentni hodnoty nizsi (Dovalil, 2009).

Odpor lze vyjadiovat v procentech, kdy 100% je hodnota maximalni hmotnosti
bfemene a vyjadienim pomoci tzv. OM- opakovaciho maxima, které operuje
s hmotnosti ve vztahu k moZznému poctu opakovani. Vyjadiena hodnota urcuje
maximalni pocet cvikl, ktery jsme schopni bez piestavky a v plném rozsahu provést
(Petr & Stastny, 2012) (Nezkusil, 2005). Stanoveni opakovaciho maxima je vysledkem

urc¢itého zkousSeni a ovétovani.
Na velikosti odporu je tedy zdvisla i1 svalova adaptace. NejvysSich ptirtstkl sily je
dosazeno diky relativné nejvyssi velikosti odporu (Nezkusil, 2005).

2) Rychlost pohybu (provedeni)

Ptichazi v uvahu zvlasté v metodach posilovani, v nichz je zddouci vyvijet vysokou
aZ maximalni Grovenl rychlosti nebo dosahovat co nejvétsi akcelerace. V praxi se
musime vétSinou spokojit s odhadem na zédklad¢ vizudlniho hodnoceni trenéra nebo

subjektivniho pocitu sportovct (Dovalil, 2009).

55



Zatsiorsky (1995) uvadi, ze rychlost provedeni souvisi s velikosti odporu,
a to nepfimo umeérné, tedy maximalni mozné rychlost pohybu se snizuje se vzrustajici
vngjsi zatézi. To je zpltisobeno nutnosti zapojit do kontrakce vice motorickych jednotek,

tedy i pomalych, které nasledné limituji rychlost kontrakce.

Zpomaleni pohybu jak v koncentrické, tak excentrické fazi zvysuje jak dobu trvani
podnétu, tak i troven svalového napéti, coz pieje rychlejSimu rozvoji celkové sily
a svalové hmoty. Naopak rychle provadéné pohyby jsou pozitivni pro vysokou troven

nervosvaloveé prace a tim 1 jejich adaptaci (Poliqun, 1990), (Nezkusil, 2005).

Silovy trénink ve vysokych rychlostech je specificky pro pohyby ve vét§iné sportt,
Poliquin (1990) dodava, ze vSak muze byt provadén pouze je-li dosazeno adekvatni
urovné maximalni sily. Alway (1992) doporucuje pro ,,rychlé sporty* viibec nepouzivat
pomalé provadéni pohybt, vzhledem k jejich pfenosu na specificky pohyb v daném
sportu. Nervova soustava neni schopnd pii pomalém zvedani zatézi prevést tuto silu
do rychlého provedeni. Proto doporucuje odpor, ktery mize byt skutecné v rychlosti ¢i

frekvenci odpovidajici rychlosti v pohybu v daném sportu.
3) Pocet opakovani a pocet sérii

Zakladem kazdého cviku je jedno opakovani - provedeni pohybu od tuplného
protazeni svalu k jeho smrsténi. Protoze jedno opakovéani by sval nedostatecné
stimulovalo, cviky se provadéji nékolikrat (OM- v opakovacim maximu- viz. velikost
odporu) bezprostfedné po sobé¢ v tzv. sérii (Cook & Whitehead, 1996), (Stackeova,
2004).

Pti silovém tréninku metodou silové vytrvalostni napt. kruhovy trénink se vyuziva
casového intervalu na cviceni 1 odpocinek. Tomu také odpovida variabilni pocet
opakovani u kazdého hrace podle jeho silovych dispozic (Reilly, 2007), (Stackeova,
2004).

4) Interval odpocinku

Doba odpocinku pfi posilovani - rozumi se tim doba mezi jednotlivymi silovymi
podnéty - vychazi vétSinou z dynamiky obnovy kreatinfosfitu jako hlavniho
energetického zdroje nékolikasekundovych cviceni silového charakteru. U vytrvalostni

sily se uplatiiuji delsi i1 kratsi intervaly odpocinku, vychéazejici z metod vytrvalostniho

56



aerobnitho nebo anaerobniho tréninku. Vhodnou soucéasti odpocinku milze byt
protahovani ¢innych svalt (Dovalil, Vykon a trénink ve sportu, 2009), (Havlickova,
2003).

5) Charakter odpo¢inku

Charakter odpocinku rozliSujeme na pasivni a aktivni (pouziti pohybové aktivity).
Fyziologicka podstata aktivniho odpocinku spociva v udrzeni prutoku krve v predtim
zatézovanych oblastech vysSich nez klidovych, coz zpisobuje rychlejsi odstraiiovani
zatézovych metabolitii a tim 1 Unavy (Havlickova, 2003), (Melichna, 1990). Naopak
pasivni odpocinek umozni setrvani krve, ktera byla do svali napumpovana,
coz podporuje anabolické procesy (rast svalil). Jednd se o delSi odpoCinek mezi

jednotlivymi sériemi (Stackeova, 2004).

Podle druhli zatiZzeni se 1i$i 1 zpisob odpocinku. Pfi zatiZeni vytrvalostniho
charakteru anaerobnim zpiisobem méa mén¢ aktivni odpocinek ne pfilis rychle likvidovat
akumulovany kyslikovy deficit, podpofi se tak adaptace na Cinnost pfi zvySené acidéze.
Odpocinek aktivnéj$i ma naopak procesy ,,splaceni” kyslikového deficitu urychlit
a ovlivnit tak objem anaerobnich cvi¢eni (Havlickova, 2003), (Melichna, 1990).
Pti ostatnich druzich zatiZzeni je vhodnou soucasti odpoc¢inku protahovani Cinnych svali

(Dovalil, 2009).

3.2 Metody funkéniho tréninku

Jak jiz bylo uvedeno v ptedeslé kapitole, cilem funk¢éniho tréninku je podnécovat
zpusobilost hraci k rychlému a koordinovanému vyvijeni svalové sily ve specifickych

fotbalovych ¢innostech.

3.2.1 Metoda izolované svalové ¢innosti

Svalova sila se podnécuje v oddéleném pohybu — v koncentrické nebo

excentrick¢ svalové kontrakci. Pro kloubni pohyby: flexe/ extenze. Podminkou
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efektivniho tréninku je, ze cviCeni obsahuje svalové kontrakce, které¢ jsou soucdsti

¢innosti svalil pfi provadéni specifickych ¢innosti (Psotta & kolektiv, 2006).
Principy izolované svalové ¢innosti dle Psotta a kolektiv (2006):

- po kazdém provedeni (kontrakci) nasleduje odpocinek 2 — 5 s, vyvinuti vysoké
urovng sily
- uplatnéni rychlostné silové metody — metoda pftispiva k rozvoji explozivni sily.

Princip ukazuje obrazek 4, polozka explozivni sila

Obrazek 8 Zakladni princip rozvoje jednotlivych druhii svalové sily (Psotta & kolektiv, 2006)

- velikost odporu odpovidajici 30 — 60 % maximalniho mozného odporu nebo
odpor vlastniho téla

- vysoka rychlost provadéni pifi vyvijeni maximalniho Gsili

- kratka doba trvani nebo niZ$i pocet opakovani — maximalné deset

- interval mezi sériemi minimalné 1 min
Metoda izolované svalové ¢innosti zahrnuje tyto 3 metody:

- rozvoj koncentrické sily
- rozvoj excentrické sily

- sdruzeného rozvoje koncentrické a excentrické sily
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3.2.2 Metoda komplexni svalové ¢innosti

Rychlostné svalovd metoda uvadi parametry zatizeni v tabulce ¢. 5. Klicovym
kritériem vhodnosti silového cviceni je dostate¢né¢ vysoka rychlost pohybt. Spodni
hranice pfijatelné rychlosti je minimalné¢ 50% rychlosti pohybu, ktery je jedinec
schopen provést v daném cviceni bez vnéjSiho odporu. Metoda sméfuje k podpoie
explozivni sily. Tim padem by v zdkladnim tréninku dynamické sily méla pfevazovat

nad uZitim metody submaximalniho odporu.

Tabulka 6 Charakteristika rychlostné silové metody, (Psotta & kolektiv, 2006)

Parametr hodnota

odpor stiedni 30 - 60% maxima’
rychlost provedeni maximalni

doba trvani jedné série 2-15s
intervaly odpoc¢inku mezi opakovanimi 1-3s

interval odpo¢inku mezi sériemi 2 - 4 min

pocet sérii’® 2-4

V metod¢ submaximalniho odporu podle (Psotta & kolektiv, 2006) neni rychlost
provedeni dalezitym aspektem cviCeni (tab. 6), duraz se klade na velikost svalovych
kontrakci. Variantou je pyramidové usporadani zatizeni v daném cviceni — v kazdé
nasledujici sérii se zvySuje pocet opakovani se snizovanim velikosti odporu nebo se voli
postup s opatnym smérem. Tato metoda sméfuje svymi U¢inky vice k ovliviiovani
absolutni s relativné mensimi efekty na uroven explozivni sily. Fotbalisté tuto metodu

neaplikuji del§i dobu, mé funkeci doplinkové podpory rozvoje specificke sily.

Tabulka 7 Charakteristika metody submaximalniho odporu (Bunc, 1999)

Parametr hodnota

odpor stiedni 60 - 80% maxima
rychlost provedeni nemaximalni

pocet opakovani 5-15s
intervaly odpoc¢inku mezi opakovanimi 2-5s

interval odpocinku mezi sériemi 2 - 4 min

pocet sérii 2-4

> maximélni odpor (100%) — odpor, ktery je jedinec jesté schopen piekonat v jednom opakovéani daného
cviceni
% pocet sérii jednoho cvigeni
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Priklady cviceni koncentrické svalové vytrvalosti dolnich koncetin:

- béhy a herni Cinnosti s vys§imi silovymi naroky: v pisku, zatézové vesty
(o hmotnosti 3- 5% télesné hmotnosti), zatézove pasky
- pteskoky, vyskoky, odrazova cvi¢eni kombinovana s velkymi kratkymi sprinty,

gymnasticka obratnostni cviceni spojena se zvedanim téla

3.3 Plyometricka metoda

Jedna z nejvyznamnéjSich metod této prace. Jeji uCinky budeme vyuzivat v
intervenénim programu. Vyraz ,,plyometricky* vznikl kombinaci feckych slov: ,,plio* —
vice, ,,metric — méfit, s vyznamem ,,naméfit ¢i dosahnout vice®. Ying — Chun Wang
(2016) plyometricky trénink se objevil ve dvou formach v roce 1980. Pivodni verzi
definoval rusky védec Yuri Verkohoshansky jako ,Sokovou metodu. Pii ,,Sokové
metode musi zazit sportovec pii seskoku ,,Sok* v amortizacni fazi. Skok a vyskok byly
provadény v extrémné kratkém casovém useku (0,1 — 0,2 s). Druhé verze se vyuzivala
v USA ve formé¢ skokii bez ohledu na dobu provedeni. Plyometricky trénink spoc¢iva v
podnécovani explozivni sily v koncentrické kontrakci, ktera bezprostfedné navazuje na
piedchazejici excentrické protazeni svalu. Uelem je umoznit vyvinuti vy$si urovng sily
v co nejkrat§$im Case tim, Ze explozivni koncentricka kontrakce (odraz pii vyskoku) je
usnadnéna predchozim protazenim (excentrickou kontrakci) svalu, napt. protipohybem
dolt pfed odrazem, nebo dopadem po pfedchozim vyskoku. Ying -Chun Wang (2016)
zdlrazituje vyuzivani  plyometrického tréninku ke zvySeni sily a vybuSnosti
v tréninkovém procesu. Obsahuje fyzicka cviceni, pii nichZ svaly vyuZivaji maximalni

silu v kratkych intervalech ke zvySeni dynamiky pohybu.

Bézecka cinnost hrace fotbalu, ale také vétSina dalSich Cinnosti bez mice
1 s miCem zahrnuji cyklus protaZzeni — staZeni svalu (excentrickd/ koncentricka
kontrakce). Plyometricky trénink se povazuje za progresivni metodu rozvoje dynamické
sily a specificky explozivni sily (Psotta & kolektiv, 2006). Tento trénink vyuziva
rychlého cyklického plisobeni svalii znamého jako ,,cyklus zkracovani a napindni (SSC

— strech-shortening cycle), téZ oznacovan jako reverzibilni Gi¢inek svalii (Owen, 2016).
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Plyometrické cvi¢eni obsahuje cyklus s 3 fAzemi, viz obrazek ¢. 9:

1. faze — protazeni svalu (excentrickéd kontrakce, excentricka faze)
2. faze — prechodova faze (amortizacni faze)

3. faze — zkréaceni svalu (koncentricka kontrakce, koncentricka faze)

Obrazek 9 3 faze plyometrického tréninku, (Ying — Chun Wang, 2016)

3 zékladni faze zahrnuji: A excentricka kontrakce odpovida pfed aktivaéni fazi
nebo protazeni agonistického svalu (elastickd energie). B amortizace, aferentni nerv
pomoci synapse s oo motorickymi neurony prenaseji signal do svalové skupiny agonistt.
C koncentricka kontrakce, zkraceni agonistickych svalovych vlaken. Elasticka energie

je uvolilovéana a motorické neurony stimuluji agonistickou svalovou skupinu.

Féaze protazeni svalu vytvari potencidlné vyhodnéjsi podminky pro dosazeni vyssi
produkce sily v co nejkrat§Sim ¢ase v nasledné koncentrické kontrakci, a to ve srovnani
bez piedchoziho protazeni svalu. Tento efekt se vysvétluje na urovni mechaniky

svalové prace a na neurofyziologické urovni svalové ¢innosti (Baechle & Earle, 2002).

Casovy usek, ve kterém je noha v kontaktu se zemi se nazyva (GCT — ground
contact time). V tabulce ¢. 8 se uvadi podle Owena (2016) primérna doba kdy je noha

v kontaktu s podlozkou:

- pomalé plyometrické ciceni = GCT > 251 milisekund (0,251 sekundy)
- rychlé plyometrické cviceni = GCT > 250 milisekund (0,22 sekundy)
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Tabulka 8 Kontakt s podlozkou podle druhu cviceni (Owen, 2016)

Cviceni Kontakt s podlozkou, ¢as (ms) SSC Klasifikace
rychla chiize 270 - 300 pomalé
sprint 80 -90 rychlé
countermovement Jump (CMJ) 500 pomalé
depth jump (DJ) 130 -300 rychlé/pomalé
skok do dalky 140 - 170 rychlé
opakované skoky 150 rychlé

3.3.1 Mechanicky model plyometrického cviceni

Rychlym brzdicim pohybem, dochdzi k nataZeni elastickych struktur svall
a Slach v pribéhu excentrické kontrakce. A tim ke zvySeni jejich elastické energie.
Nasleduje koncentrickd kontrakce (zkraceni) svalu, tato energie se uvoliluje a navySuje

celkovou produkeci sily (Psotta & kolektiv, 2006).
Podminky ucelného provadéni cviceni:

- koncentrickd faze: odraz vzhuru pti vyskoku, okamzit¢ navazuje na predchozi
excentrickou fazi, brzdici pohyb pii dopadu nebo na protipohyb ze stoje
do podiepu. Amortizacni fize mezi koncem protazeni svalu a zacatkem
koncentrické akce svalu musi byt co nejkratsi,

- excentricka faze protazeni. Doba protipohybu pied odrazem, nesmi byt dlouha,
méla by byt pfiméfené rychla,

- excentrickd faze by neméla mit velky rozsah pohybu kolem piisluSného

kloubniho spojeni

3.3.2 Neurofyziologicky model cvi¢eni

Jak uvadi Psotta, (2006), rychlym protaZzenim se drazdi svalova vieténka, ktera
zvySuji aktivitu svalu pro jeho staZeni. Plyometricky trénink vyuziva napinaci reflex,

ktery spociva ve zvySené tendenci svalu stahovat se po pfedchozim rychlém protazeni.

Napinaci reflex je mechanismus, ktery se spousti pii dynamickém protaZzeni

svalu. Ukolem tohoto mechanismu je udrzovat sval v konstantni délce. Tento reflex je
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spoustén svalovymi vieténky, ktera jsou umisténa podél svalu. Kdyz sval zac¢ind byt
protahovan, jsou tim ovlivnéna také svalova vieténka. ,,7y zapricinuji zvysenou aktivaci
alfa-motoneuronit a tim padem reflexni kontrakci protahovanych svalii* (Zatsiorsky &
Kreamer, 2006). Naproti napinacimu reflexu, ktery zapticinuje kontrakci svalu proti
jeho protahovani, se do ¢innosti zapojuje druhy reflex, ktery ma chranit sval ptred
moznymi destruktivnimi ucinky vysokého napéti. ,,Reflex slachovych télisek se aktivuje
pri ostrém navySeni svalové tenze* (Zatsiorsky & Kreamer, 2006). Tento reflex je

inhibi¢ni k u¢inkiim napinaci reflexu.

3.3.3 Charakteristicka plyometrické metody

- pouzivani pohybu, které ptizptsobuji Cinnosti v utkani
- odpor vlastniho téla
- svalova prace v cyklu protazeni — zkraceni svalu (excentrické — koncentricka
kontrakce s vyuzitim elastické energie)
- dvé metody cviceni:
a) Metoda oddélenych cykli protazeni — zkraceni svalu
Mezi jednotlivymi cykly je 2 - 5s zastaveni. Kazdé koncentrické reakci svalu
(napt. odrazu), bezprostiedné predchazi excentrické protazeni ptislusného
svalu (pohyb ze stoje doli do podfepu)
b) Metoda souvisle napojenych cykli protazeni — zkraceni svalu
Cykly nejsou oddélené zastavenim, vyuziva se série cykll (osm skoktl vpied
s odrazem sttidavé pravou a levou nohou)
Plyometrickd metoda rozvoje explozivni sily se tedy 1i§i od metody izolované
svalové Cinnosti, kterd spociva ve vyvijeni svalové sily v samotnych koncentrickych

kontrakcich, aniz by doslo k pfedchozimu protaZeni svalu (Psotta & kolektiv, 2006).
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3.3.4

Aplikace plyometrické metody u hraci fotbalu

Funk¢ni ptiprava organismu na plyometricky trénink podle Psotta (2006):

a)

b)

ptiprava organismu:

faze rozehtati 5 — 10 min.,

faze protahovani vcetn¢ streinku 5 — 8 min.,

faze specifickd, ptiprava pro trénink svalové sily 8 — 12 min — dynamické
protahovani.

cviCeni pro specifickou ¢ast rozehtati:

chiize s napodobovanim bézeckych pohybu,

poklus (b€h) s doSlapem na piedni Cast chodidla (bez dotyku paty o zem
a s dirazem na rychly odraz po doSlapu,

poklus (b&h) bez nebo s minimalni flexi nohy,

poklus (béh) s ohybanim nohy az po dotyk paty o hyzd¢ (zakopavani)

skipink — dtraz na koordinované¢ pohyby HK a DK , rychlé odrazy a doSlapy
nohy,

cviceni se zménami sméru pohybu — clunkovy béh, beh po kratkych kiivocarych
drahach

béh po drahach — geometrickych obrazcich, beh s rychlymi pieslapy nohou,
rychlé kratké poskoky vpred odrazem stfidavé z pravé a levé nohy, poskoky s
prodlouzenym krokem

velikost zatéze 30 — 60 % maxima, pocet opakovani 1 — 10, interval odpocinku 1

- 5 min.

Modely zatizeni:

interval zatiZzeni 2 — 10 cykli (protaZeni - zkraceni svali)

pocet sérii 1-5

interval odpocinku: odpocinek 1:10, obvykle 2 — 4 min., (pfi pouZiti metody
oddélenych cykli protazeni — zkraceni trva interval odpocinku (,,zastaveni®)

mezi jednotlivymi cykly 1 -5 s.

Plyometrickd cviceni vyZzaduji maximalni svalové usili. Podminkou je dostate¢né

zotaveni mezi sériemi (2 — 4 min.).
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Dychani pii plyometrii:

nadech je provadén pred zapocetim brzdivé faze pohybu
béhem brzdivé faze je zadrzen dech

vydech je proveden pii zapoceti faze zkracovani svalu

Plyometrickymi cvi¢enimi lze sledovat u hra¢i rozvoj explozivni sily dolnich

koncetin pro tyto sméry pohybu téla:

svisly smér
vodorovny a svisly smér soucasné

bocni a svisly smér soucasné

Ucelove se vyuzivaji nasledujici skupiny cviceni: vyskoky na misté, skoky z mista,

poskoky, odskoky, zdvihy téla — vystupy. Jako ptekazky vyuzivame mice, kuzele, mety.

Pouzitim téchto pomicek lze v daném cviCeni vymezit zddany smér pohybi téla,

pohybovou strukturu a naroky na svalovy vykon (délku a vysku poskokl a skoku).

Specifickou skupinou jsou cviceni, ve kterych se dynamicka prace nohou vykonava

vyuzitim zvySenych rovin — beden, lavicek (Psotta & kolektiv, 2006).

3.3.5

Plyometricka cviceni podle druhu pohybu

se svislym smérem pohybu - pohyb téla ve svislém sméru (vertikalni pohyb)
jsou v utkani soucasti hry hlavou ve vyskoku, vzdu$nych souboji o mic
s vodorovnym a soucasné svislym smérem pohybu — dileZitost rozvoje
explozivni sily s pfevazujicim plisobenim horizontélni slozky pohybu tézisté téla
vychazi z faktu, Zze b&éh je dominantni pohybovou strukturou vykonu hrace
fotbalu. Tento rozvoj explozivni sily DK podporuje zptsobilost hrace pro
b&zecky sprint véetné béhu se zménami sméru

s bocnim a soucasné svislym smérem pohybu

se sekvencemi pohybu téla v riznych smérech

rychlost pohybu: ,,pomala* excentrick4 kontrakce 300 — 400 ms, ,,rychla® 100 —
200 ms
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3.3.6 Intenzita plyometrického cviceni

Psotta (2006) uvadi, ze v plyometrickém tréninku lze vyuzit cvieni s riznou
intenzitou, pfesnéji s ruznymi naroky na velikost sily, kterou je tfeba vyvinout
v brzdivych excentrickych a naslednych koncentrickych kontrakci. Odlisné naroky
na produkci svalové sily ve cviCenich jsou dany odlisnymi pozadavky na piekonani
plsobicich gravitacnich sil, a to v zéavislosti na rychlosti a sméru pohybu t&zisté téla

vpred a po odrazu.

Mytus o mimoiadné vysoké ndrocnosti plyometrickych cviceni na pohybovy
aparat, a tim nevhodnosti pro mladez, byl disledkem tzkého chapani plyometrického
tréninku jako cviceni vyskokii po predchdzejicim seskoku ze zvySené roviny. Toto
pojeti plyometrické metody rozvoje explozivni sily se tedy omezilo jen na cviceni, ktera
vyzaduji vyvijeni vysoké urovné jak excentrické brzdivé sily, tak explozivni
koncentrické sily ve vertikalnim sméru pohybu téla. Plyometrické cviceni jsou veskeré
pohybové akty a ¢innosti, které zahrnuji cykly excentrického protazeni a nasledné¢ho
koncentrického zkraceni svalu. Vyvijena sila zahrnuje v rizném poméru jak svislou tak
vodorovnou slozku, které zajistuji ptislusny pohyb téla. Plyometricky rezim je
zékladem mnoha ptirozenych pohybovych ¢innosti — rizné zptisoby bézecké lokomoce,
odrazii, hernich ¢innosti — kopli do mic¢e po naptahu, vhazovani... Pokud nebude
plyometricky cvik proveden v maximalni intenzité, dojde také k oslabeni specifickych

mechanismi pro plyometrii, jako je elasticnost a napinaci reflex (Hak, 2010).

3.4 Periodizace ve fotbale

Pod pojmem periodizace tréninku rozumime rozdé€leni tréninku na kratsi casové
useky (cykly), které maji charakteristickou strukturu. Pro dosazeni vysoké vykonnosti
sportovce, kterd nemize byt z biologického hlediska stabilnim jevem, se tyto asové
useky rozc¢lenuji na kratkodoba, stiednédobé a dlouhodoba obdobi. Dilezitym faktorem
je periodické ptizplisobovani struktury a obsahu tréninku sportovnimu vyvoji jedince,
¢emuz odpovidd i Casovda a obsahova naroc¢nost jednotlivych tréninkovych plani
(Frank, 2006), (Votik, 2007). Planovani a evidence vykonané tréninkové prace
umoznuje po jejim vyhodnoceni ziskat zpétnou informaci o efektivité tréninkového

procesu (Votik, 2001).
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Tréninkové cykly

Cilem rozdéleni tréninku do urcitych cykla je dosazeni vysokého tréninkového
zatézovani s potiebnym odpocinkem a vyrazn€jSitho rozvoje uréitych dovednosti
a schopnosti v jednotlivych cyklech (Neuman, 2003). Proces tvorby sportovniho
vykonu je charakterizovan uspotadanim ¢asovych usekt tréninku do cykli a ty do blokt
s riznym zaméfenim s ohledem na aktualni stav vykonnosti sportovce a soutézni
program (Dovalil, 2009), (Lehnert & kolektiv, 2010). Z hlediska casového rozmezi se
rozliSuji tyto druhy cykli: mikrocyklus, mezocyklus, makrocyklus (Neumann, Pfatzner,

& Hottenrott, 2005).

Mikrocyklus je zakladni kamen tréninkového procesu sloZzeny z vice
tréninkovych jednotek (TJ), které se Casto piipravuji jako nc€kolikadenni kratkodoby
tréninkovy plan, vétSinou tydenni. Spojuje jednotlivé tréninkové jednotky. Stavba
vychazi z jeho cile a tukolli, poctu tréninkovych jednotek a intenzité¢ zatizeni
a individualnich vlastnosti sportovce. Obsah mikrocyklu lze popsat jako urcitou
posloupnost fazi zatizeni a odpocCinku (Jansa & Dovalil, 2007). V zavislosti na

zastoupeni rtiznych ukola se podle Jansty, (2002) rozliSuji rizné druhy mikrocyklt.

Mezocyklus se skladd z nékolika mikrocykli, zpravidla to byvaji tii
az Ctyftydenni cykly. Struktura a obsah jsou ovlivnény hlavné riznym obsahem ro¢niho

tréninkového cyklu, mirou trénovanosti a schopnosti zotaveni (Neumann, Pfatzner, &

Hottenrott, 2005).

Makrocyklus se sklad4 z n€kolika mezocykli, které se opakuji podle principu
stavby tréninku v del$im casovém obdobi s respektem redlné dynamiky sportovniho
tréninku. Délka miize byt ve fotbale rozdilna, zalezi na rozdilné trénovanosti a jejich
zménach, které vyzaduji del$i asovy usek, délce planovanych obdobi u jednotlivych

cyklt a také na terminové listin€ (Fajfer, 2009).

Ro¢ni tréninkovy cyklus (dale jen RTC) vzhledem ke klimatickym podminkam

a systému uspiadani fotbalovych soutézi v CR je ¢lenén na nasledujici obdobi:

Letni pripravné obdobi: Cervenec — srpen (4-8 tydnil) — komplexni rozvoj
pohybovych schopnosti, technicko — taktickych dovednosti i védomosti a odpovidajici
rozvoj psychologické piipravy. Struktura, objem, intenzita a slozitost zatizeni se odviji

od vykonnostni Grovné.
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Podzimni hlavni obdobi: srpen — listopad (13-15 tydnt) — zakladnim
pozadavkem je udrzet optimalni sportovni formu celého tymu, pokud mozno v celé
délce tohoto obdobi. Ta je podminéna vysokou turovni obecnych i specialnich

pohybovych dovednosti a kvalitou herniho projevu.

Zimni prechodné obdobi: prosinec — leden (4—6 tydnil), hlavnim cilem je
regenerace. Jde v podstaté o formu aktivniho odpocinku, ktery by mél udrzovat dobry

stav trénovanosti. V tomto obdobi probihaji halové turnaje.

Zimni pripravné obdobi: leden — biezen (1012 tydnll) — déli se na ¢tyii bloky.
Predptipravny blok (1-2) tydny, cilem je pfipravit organismus na zatizeni v pfipravném
obdobi a usnadnit tak jeho adaptaci. Prvni piipravny blok (kondi¢ni) - vSeobecné
rozvijejici (2—4 tydny), diraz je kladen na rozvoj kondi¢nich schopnosti. Druhy
ptipravny blok (smiSeny) — specializovana ptiprava (4—6 tydni), diraz je kladen na
technicko-taktickou a psychologickou pfipravu a soucinnost celého tymu. Treti
piipravny blok vylad’ovaci (1 tyden), zcela shodny s tydennimi mikrocykly hlavniho

obdobi. Vyladéni tymu na mistrovské utkani, diraz na psychiku ,,nabuzeni* hracua.

Jarni hlavni obdobi: bfezen — Cerven (13—15 tydnli) — Casové je ohranieno
prvnim a poslednim mistrovskym utkanym jarniho kola. Stejné¢ jako v podzimnim
hlavnim obdobi je tikolem udrzet ziskany stav trénovanosti a optimalni sportovni formu

pokud mozno po celé toto obdobi.

Letni prechodné obdobi: ¢erven — Cervenec (2—4 tydny) - hlavnim cilem je
regenerace. Jde v podstaté¢ o formu aktivniho odpocinku, ktery by mél udrzovat dobry

stav trénovanosti podobné jako v zimnim ptfechodném obdobi (Fajfer, 2009).

Podle Psotty (2006) je vhodné zédkladni trénink svalové sily a trénink svalové
vytrvalosti zafadit v prvni fazi ptipravného obdobi. V dalSich fazich ptipravného obdobi
a soutézniho obdobi jsou doplikem k funkénimu tréninku svalové sily a vlastnimu
fotbalovému tréninku. Samotné uziti tréninku sily nemd u hrach fotbalu velké
opodstatnéni, Ucelnd je vSak jeho kombinace s funkénim tréninkem. Psotta (2006)
doporucuje zafazeni vSech druhii svalové sily zaméfenych na urcitou cast téla
v ptipravném obdobi 1-3 krat tydné€, v hlavnim obdobi 1 krat tydné a v pfechodném
1-2 krat tydng. Casovy interval pro zotaveni mezi jednotlivymi bloky by mél byt podle
Psotty, (2006) minimalné 1-2 dny.
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3.5 Motoricke testy

Jsou urceny k métfeni pohybového chovani Clovéka.... ,,Testovymi polozkami v
téchto testech jsou vhodné vybrané pohybové cinnosti... “ (Mékota & Blahus, 1983, str.
53).

Motoricky testy muizeme popsat jako standardizované pohybové zkousky
na zjisténi urovné pohybovych predpokladi cloveéka. Proces métfeni nazyvame
testovanim a ziskané &iselné vysledky testt oznadujeme jako testové skore. Clovéka,
ktery je testovani podroben, nazyvame testovanou osobu (TO). Toho, kdo testovani
provadi, oznaCujeme jako testujiciho ¢i examinatora. Aby mohl byt test oznacovan
za standardizovany, musi spliovat n€kolik podminek. Obsah testu je pro vSechny
stejny, vysledky se vyhodnocuji podle stejnych pravidel a Casto je pfedepsan i totozny
zpusob provedeni zkouSky. Standardizace si vyzaduje pouziti specidlnich
standardizovanych pomtcek (ndc¢ini, ocejchované pfistroje), presné instrukce
pii zadavani Ci specifikaci idealniho prostfedi pro testovani. Za nejvyznamnéjsi
vlastnosti motorickych testti povazujeme validitu’ a reliabilitu®. Vytvaii se tak testova
situace, kterou lze kdykoliv znovu zopakovat (M¢kota, Blahus, 1983). V motorickych
testech, které jsme pouzili k testovani viz. nize Testy dolnich koncetin je uvedena
reliabilita (spolehlivost) testi (napt. koeficient spolehlivosti r g, = 0,95). Chyby
testovani zahrnuji nestalost podminek, vlastnosti testovanych osob, zafizeni.

K zjistovani spolehlivosti pouzivame 4 postupy:

opakovani testu (stabilita) metoda test — retest
- d¢lené testu (konzistence) metoda ,,split-half*
- paralelnim testem (ekvivalence)

- analyza rozptylu

,, Testy, které oznacujeme jako motorické, se vyznacuji tim, Ze jejich obsahem je
pohybova cinnost, vymezend pohybovym ukolem testu a prislusnymi pravidly.

(Mé&kota & Blahus, 1983, str. 58). Jedna se o publikaci star§itho vydani. I tak

7 Validita — platnost. Test zjidtuje a méfi to, co méfit ma. Vypovidajici hodnota testu.
¥ Reliabilita — spolehlivost. Vyjadiuje, zda pti opakovaném pouziti testu dostaneme podobné vysledky.
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z hlediska antropomotoriky a jejich zdkladi do uvedeni problematiky

motorickych testl, neni star§i datum vydani ménécenné.

Kritérii, podle kterych je mozno motorické testy rozdélit je mnoho. Podle

Me¢koty a Blahuse (1983) je déleni motorickych testli ndsledujici viz obrazek 10:

Terénni x laboratorni testovani

Terénni testovani:

+ finan¢ni nenaro¢nost, libovolné prostiedi pro méfeni — prakticka pouzitelnost
- moZnost nepfesného méteni

Laboratorni testovani:

+ presnost méfeni — digitalni ptistroje, dokonald standardizace vySetiovacich podminek,

moznost méfit vic proménnych

- finan¢ni ndrocnost (méfeni/ptistroje), odborna obsluha, maly pocet zafizeni

(laboratofti), umélé prostiedi
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Obrazek 10 Struktura déleni motorickych testt (Mékota & Blahus, 1983)

MOTORICKE TESTY

/

/

maximalni vykonnosti typickeho pohyboveho
projevu
schopnosti dovednost I

e

laboratorni terenni

/

plné standardizovane castecne standardizovane

e

individualni skupinové

/

/

/

Dynamicka sila - explozivni se podle Mékoty a Blahuse (1983) projevuje
v acyklickych pohybovych aktech vybusného charakteru, kterymi miize byt uder, kop,
skok, vrh, hod atd. Pii testovani explozivni sily dolnich koncetin se obvykle pouzivaji
rizné druhy skoki (jednonoz, obounoz, do vysky, do dalky...). Pfi testovani explozivni
sily hornich koncetin se pak nejcastéji uplatiuji razné druhy hodt (jednoruc, obouruc,

ze stoje, ze sedu...). Zaroven by méla byt technika co nejjednodussi.

Jednotlivé testy jsou popsany s vyuzitim n€kolika publikaci, jejichZ autofi jsou
M¢kota (2002), Neuman (2003), M¢kota a Blahus (1983). Pouzivani motorickych testa

ma pro télesnou vychovu velky prakticky vyznam:

- kontrola tréninkového procesu, kontrolni testy

- informace o Grovni pohybovych schopnosti

- stanoveni G¢innosti tréninkové metody

- hodnoceni testovanych osob pomoci vykonnostnich norem vrdmci urcité
skupiny

- ptredpovidani vykonnosti testovanych osob, kterou lze ocekdvat po urcitém

casovém odstupu v budoucnu
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- vybirani vhodnych uchazect (sportovni talenty)
- zjistovani vzdjemného uspofadani a vztahli mezi pohybovymi schopnostmi
(struktury pohybovych schopnosti v ur¢itém sportu)

- pouziti ve vyzkumu a védé

Testovani explozivné silovych schopnosti mizeme rozdélit na testy hornich a
dolnich koncetin. Tyto testy mizeme pienést do kondi¢ni piipravy fotbalisty a jeho
zvySovani vykonu pii hie.

Testy hornich koncetin (zlepSeni napt. autového vhazovani, brankarskych vyhozi):

1. Hod mickem, granatem apod. na dalku hornim obloukem jednoruc

2. Hod plnym mic¢em, kouli 1 jinym na¢inim na dalku obouru¢ hornim obloukem

3. Vrh ¢inkou od prsou na déalku
Testy dolnich koncetin (vyssi dynami¢nost vyskoku, odrazu):

1. Skok daleky z mista

2. Vertikalni skok (modifikace: dosazny, prosty se §vihem a bez §vihu pazi)

3. Ctyiskok z nohy na nohu (leva — prava — leva — prava)

4. Trojskok na levé (pravé) noze

Testy dolnich koné¢etin
Testy na dolni konCetiny jsou soucasti prace a detailn¢ popsany v Piiloze €. 2. Uvadim

pouze pouzité testy a zakladni charakteristiku testovani.

Skok daleky z mista

Pohybovy ukol: Dosahnout skokem z mista odrazem snozmo co nejdelsi vzdalenost.

Zaznam a hodnoceni: Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm) od odrazové Cary
kolmo k posledni stopé dopadu bliz§i nohy k odrazové ¢afe (tyka se i dotyku jiné Casti

téla nez chodidlem). Vybirame nejlepsi z 3 pokusi. Spolehlivost 1 g, = 0,93.

Cty¥skok z nohy na nohu

Pohybovy tkol: Dosahnout pomoci 4 skokil co nejdelsi vzdalenost.

Zaznam a hodnoceni: Hodnoti se celkova délka vSech 4 skokii v centimetrech (cm)
od odrazové ¢ary kolmo k posledni stop¢ dopadu bliz§i nohy k odrazové ¢are (tyka se
i dotyku jiné ¢asti téla nez chodidlem) po ¢tvrtém skoku. Vybirame nejlepsi z 3 pokusti.

Spolehlivost r g = 0,93.
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Vertikalni skok (Sargentiiv skok) — se Svihem pazi

Pohybovy tkol: Vyskoc¢it co nejvyse a oznacit vyskok na métidle.

Zaznam a hodnoceni: Skok se opakuje 3x, proudovou metodou, méfi se v centimetrech.

Spolehlivost r 4., = 0,90.

T¥i odrazy po levé/pravé noze

Pohybovy tkol: provést trojskok pouze jednou dolni koncetinou, 3x levad/ 3x prava

Vysledky: Skok opakujeme 3x, proudove, mé&fi se v metrech. Spolehlivost r g, = 0,94.

Pti méfeni explozivni sily dolnich koncetin se nejcastéji pouziva test skok z mista a
vertikalni vyskok a jeho modifikace (Boscuv test, CMJ, SJ). Pro zvySeni kvalitativnich
vysledki byva vyuZzivano laboratorniho testovani s vyzitim pfistrojového vybaveni
k méfeni inverzni dynamiky (FiTRO Jumper, Kistler, Myotest). V ramci vyzkumu jsem
zamérné vyuzil pouze terénni testovani, které svym charakterem lze aplikovat v Siroké
amatérské 1 poloprofesionalni fotbalové sféfe. V tabulkach ¢. 9 a ¢. 10 uvadim
komparaci priamérnych vykonti ve skoku zmista zFakulty sportovnich studii

Masarykovo univerzity a zahrani¢ni literatury (Hede, 2011). Svétovy rekord stanovil

hra¢ amerického fotbalu Byron Jones a 3,74 cm.

Tabulka 9 Primérné hodnoty ve skoku z mista 1 (https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/)

Bodové Vykon
hO(;)n(?cVeeni Chlapci — vék

14 16 18-20
1 <148 <176 <183
2 149-160 | 177-186 | 184-193
3 161-172 | 187-197 | 194-204
4 173-184 | 198208 | 205-214
5 185-196 | 209-219 | 215-225
6 197208 | 220-229 | 226-235
7 209-220 | 230-240 | 236-246
8 221-232 | 241-251 | 247-256
9 233-244 | 252-262 | 257-267
10 >245 >263 >268
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Tabulka 10 Primérné hodnoty ve skoku z mista 2 ( (Hede, 2011)

Vek Vynikajici | Nadprimérny | Pramérny Podprimeérny Slaby
14 >2,11m 2,11-1,96m | 1,95-1,85m | 1,84-1,68 m <1,68 m
15 >2.26m 1,26-2,11m | 2,10-1,98m | 1,97 - 1,85 m <1,85m
16 >2,36 m 2,36-221m | 2,20-2,11m | 2,10-1,98 m <1,98 m

> 16 >2.44 m 2,44-229m | 2,28-2,16 m | 2,15-1,98m <1,98 m

V tabulkéch €. 11 uvadim primérné hodnoty ve vertikalnim vyskoku. Tabulka €.
12 zobrazuje elitni fotbalové hrac¢e podle postu na hraci plose z Chorvatska a Islandu
v ramci testovani CMJ (Countermovement jump), cvik (vyskok) zacina pohybem do
podiepu, ze kterého ptechazime do prudkého odrazu do vysky. Primérny vék
chorvatskych hraci byl 19,4 — 34,5 a islandskych hract 16 — 38. Dale jsou v tabulce ¢.

13 uvedeny nejlepsi naméfené vykony sportovct z riiznych sportovnich her.

Tabulka 11 Primérné hodnoty ve vertikalnim vyskoku (https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/)

Vykon Muzi
Vynikajici >70 cm
Velmi dobry 60-70 cm
Nadprimérny 50-60 cm
Primér 50 cm
Podpriimérny 40-50 cm

Slaby 3040 cm
Velmi slaby <30 cm

Tabulka 12 Komparace elitnich fotbalistt v ramci CMJ (Arnason & Sigurdsson, 2004)

Charakteristika elitnich fotbalovych hrac¢i vzhledem dle postaveni na hraci plose

brankar obrance zaloznik utoc¢nik celkem

narodnost

n x £ sd n x +sd n x +sd n x £ sd n x £ sd

h. Chorvatska [30|48,5+1,5|80(44,2+1,9|80|44,26 +2,1 |80|45,3+3,2|270|45,1 +1,7

h. Islandu 16| 38+5,6 [79139,3£5,5/70]| 39,3+4,9 {49]139,4+4,2|214]39,2+£5,0

Legenda: h. — hraci, n — pocet hraci, x — aritmeticky pramér, sd — smérodatna odchylka
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4. Cile a ukoly prace, hypotézy

4.1 Cil prace

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit vliv intervencniho kondi¢niho programu
na rozvoj explozivni sily dolnich koncetin pomoci plyometrickych cviceni
v dorostenecké kategorii ve fotbale a jeho néaslednd komparace ve tfech métenich v

ramci experimentalni a kontrolni skupiny.

4.2 UKoly prace

- vyhledat a nastudovat ptislusnou literaturu k tématu (kondi¢ni trénink)

- vybrat vhodné motorické testy

- sestavit interven¢ni kondi¢ni program

- stanovit terminy tii testovani a délku realizace interven¢niho programu

- provést vstupni testovani obou skupin (experimentalni a kontrolni)

- realizovat interven¢ni kondi¢ni program plyometrického charakteru

- po kazdém testovani vyhodnotit hodnoty testu a porovnat s predeSlymi testy

- provést kontrolni testovani (pre test) obou skupin (experimentalni a kontrolni)
- realizovat interven¢ni kondi¢ni program plyometrického charakteru

- provést zaveérecné (post test) méfeni obou skupin (experimentalni a kontrolni)
- porovnat a vyhodnotit vysledky ze vSech tii testovani

- zvetejnit vysledky vyzkumu v diplomové praci

4.3 Hypotézy
1) Ptredpokladdme, Ze u hract, kteti absolvuji intervencni kondi€ni program, dojde
k vyraznému zlepsSeni explozivni sily dolnich koncetin.
2) Piedpokladdme, ze ve druhé casti intervencniho programu dojde k vyraznému
zvySeni explozivni sily dolnich koncetin nez v prvni c¢asti interven¢niho

programu.
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5. Metodika prace

5.1 Design intervencniho programu

Vyzkum této diplomové prace se poklada za terénni experiment, ktery byl
realizovan v aredlu fotbalové klubu FC Pfedni Kopanina pro hrace
v dorosteneckém veku. Cil prace je zjistit vliv intervenéniho kondi¢niho programu
na explozivni silu dolnich koncetin, ktery je soucasti TJ. Délka TJ byla 90 minut.
Rozcvieni a cviky vhodné ke stimulaci explozivni sily byly vybrany na zaklad¢
dostupné literatury podle Chu, Kirkendall (2013), Jebavy a kol. (2017). Hlavni
metodou k rozvoji explozivni sily, kterd by vyuzivala odpor téla a simulovala
pohyb podobny ve fotbalovém utkani, byla plyomericka metoda. Plyometrické
cviceni obsahuje cyklus s 3 fazemi: excentrickd kontrakce, amortizacni faze,
koncetricka kontrakce). Tato metoda vyuziva velikost odporu 30 — 60 % s 6 — 12
opakovanim a dobou zatéze 5 — 10 sekund. Interval odpo¢inku 1 — 2 minuty mezi
cviky a 3 — 5 minut mezi sériemi. V rdmci intervence jsme meéli niz§i pocet
opakovani 4 — 6 podle druhu cviku a 3 opakovaci série v prvni poloviné
intervence a 4 série v druhé poloviné intervence. V piipravném obdobi byly
randomizaci vybrany dvé skupiny k absolvovani intervence. Experimentédlni a
kontrolni skupina. Ob¢ skupiny se zucastnily tiech méfeni, kterd obsahovala

motorické testy k zjisténi irovné explozivni sily dolnich koncetin.

5.1.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkum byl realizovan v sezéné 2017/2018 v zimnim piipravném obdobi
za pomoci motorickych testii a intervencniho programu. Do vyzkumného souboru bylo
zatfazeno 16 hract (n =16) starSiho dorostu ztymu FC Ptedni Kopanina, ktefi byli
nahodné rozdéleni do dvou skupin. Primeérné starsi hraci byli v experimentalni skupiné.
Experimentalni skupina (n = 8) a kontrolni skupina (n = 8). Primérny v€k hract byl
17,6 = 0,9 let, vyska 176 cm + 4 cm, vaha 70,4 kg + 4 kg. Vzhledem k dominanci
dolnich koncetin bylo v experimentalni skupin€¢ zastoupeno 6 hract s dominantni

pravou dolni koncetinou a 1 hrd¢ s dominantni levou dolni koncetinou. Kontrolni
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skupina méla 5 hraca s pravou dominantni nohou a 3 hrace s levou dominantni nohou.

V tabulce €. 13 jsou zobrazeny fyzické dispozice hracu.

Tabulka 13 Fyzické dispozice hrac¢t (vlastni zdroj)

Experimentalni sk. (n = 8) Kontrolni sk. (n = 8)
Proménné x = SD x = SD
vek 17,1£0,9 18,1 £ 0,6
vyska (cm) 176,4 + 5,1 175,4+3.3
hmotnost (kg) 69,7+23 71,25

Legenda: x - aritmeticky primér
SD — smérodatna odchylka

VSichni zGc€astnéni hraci se vénuji fotbalu minimaln€ 8 let. V experimentalni
skupin€ byli 3 hraci, kteti maji doplitkové sporty (tenis, plavani, atletika). V kontrolni
skuping€ byli 2 hraci s dopliikkovym sportem (futsal, atletika). Volnocasové aktivity mély
podle probandi charakter udrZzovani vykonnosti a plnéni studijnich povinnosti.
Volnoc¢asova tréninkova jednotka trvala 60 min. Kazdy proband ma 2x tydné vyucovaci

hodinu s télesnou vychovou.

Kondi¢ni program a testovani podstoupili pouze hraci bez zdravotnich problému
(natazené svaly, omezena hybnost v kloubnim spojeni — hlezno, kolenni kloub). Pfi
kazdé TJ bylo vzdy hromadné rozcviceni pro vSechny skupiny stejné. Poté vzdy
experimentalni skupina absolvovala kondi¢ni intervencni program, viz ptiloha ¢. 1. Po
jeho skonceni se ptipojila k ostatnim spoluhracim a probihala dalsi faze fotbalového
tréninku. V tydennim mikrocyklu se konaly 3 TJ a 1 z&pas. VSichni hraci se zucastnili
vSech tfi méfeni (pre test, kontrolni test, post test) a experimentalni skupina navic
intervenéniho kondi¢niho programu. Kontrolni skupina po rozcvi€eni méla fotbalovy
trénink na HCJ, intervalové hry a hry s riiznym poétem hra¢t (1:1, 2:2, 3:2...). Pied
zahdjenim byli U€astnici vyzkumu pouceni o spravném rozcviceni a bezpecnosti prace
(vyzkumu). Zahtati organismu a rozcviCeni mélo dany obsah, ktery byl hlidan
k zajiSténi bezpecnosti a piipravou na zatéz. Experimentalni skupiné bylo doporuceno,

aby si vedla zékladni tréninkovy denik pro kontrolu vykonnosti.

VSichni probandi byli seznameni s cilem a metodikou méfeni, souhlasili
s participaci na vyzkumu a s pouzitim ziskanych dat pro vyzkumné tcely. V diplomové

praci neni pfilozen souhlas etické komice, ktery nemusi byt soucésti odborné prace typu
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bakalaiska, diplomova prace a nemad zadnou vypovidajici hodnotu na kvalitu prace.
Souhlas etické komice musi byt soucésti disertaéni prace v ramci postgradudlniho

studia.

5.1.2 PouZité metody

V experimentu jsem vyuZil plyometrickou metodu k stimulaci odrazové sily dolnich

koncetin.

Pro testovani probandl byly pouzity standardizované motorické testy z télesné vychovy

(Mgkota & Blahus, 1983).

Pti testovani explozivnich silovych schopnosti byla pouzita testova baterie

motorickych testdl na explozivni silu dolnich koncetin:

- skok z mista
- Ctyfskok z nohy na nohu
- vertikéIni vyskok se Svihem pazi

- trojskok na levé (pravé) noze

Do intervencniho programu byly vybrany celkem 4 plyometrické cviky.
Experimentalni skupina provadéla 3x tydné uvedené cviky v intervencnim
programu. Interval opakovani jednotlivych cviki byl 3 — 6 ve 3 sériich. Interval
odpocinku byl mezi opakovanim cvikil 1,5 min. a doba odpocinku mezi cvicenim 2
min. Pfesny popis cvikll je uveden v Piiloze ¢.1. Pfed intervenénim programem se
zacinalo vZdy rozcvi¢enim. Zahtati organismu probihalo vzdy pomoci skokl ptes
Svihadlo po dobu 5 — 6 min. IZ: cca 100 pieskoki/ 1 minutu - modifikace preskokt
a nasledné ftizené rozcviceni (6 minut), atleticka abeceda, streinkova cviceni
dynamického charakteru. Testy, resp. interven¢ni program zacinal po rozcviceni

a pfipravy organismu na zatiZeni. Vzdy po 15 - 17 min od zac¢atku T1J.
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Intervencni program se sklada z nasledujicich cviki:

- preskok ctyf prekazek vpied snozmo

- seskok z vyvysené podlozky (40 cm) a vyskok na bednu

- preskoky z vypadu do vypadu

- bo¢ni pfeskok s medicinbalem 3 kg

Rozvoj sily z intervenéniho programu je pfedevSim rychlostni a explozivni.

V urcité bazi se mizeme bavit o sile vytrvalostni, reaktivni a rozvoji svalové

hypertrofie. Tréninkovou jednotku z prvni poloviny intervence zobrazuje tabulka

¢. 14.

Tabulka 14 Koncept tréninkové jednotky (vlastni zdroj)

Koncept tréninkové jednotky
Tym: FC PK Obdobi: Piipravné zimni | Datum: 19.1. Cas/délka TJ: 17:00/ 90" | Misto: UMT FC PK
Zaméieni: Intervenéni program, Rozvoj HCJ, pozi¢ni hry
Pomiicky: mety, kuZele, rozliSovaky, mice, piekazky, stopky, medicinbal
Uvodni &3st: Experimentalni sk. Kontrolni sk. pocet opakovani/IZ/I0 pocet sérii
piiprava na TJ spolecné spoleéné
PA s mi¢em/bez mice; klus, bago spolecné spole¢né 123’
$vihadlo spolecné spole¢né 100/60°",1Z 3" 1x
atleticka abc, odrazova cviéeni spolecné spolecné 6
dynamické rozcviceni spolecné spolecné 3
Hlavni ¢ast
Intervenéni kondi¢ni program pieskok 4 piekazek --- 6x/<6""/1° 6x
20 - 80-20- 80 cm
seskok a vyskok - 4x/<57 17 ax
40 - 80 cm -—-
Preskoky z vypadu -- 6x/<8"/1" 6x
do vypadu ---
bocni preskok s m. 3kg -- 6x/<8"'/1" 6x
Fotbalovy trénink -- 2:2 se zakoncenim 6 2x
—= hra s univerzalem3:3:2 6 1x
Hra 8:8 spoleéné spoleéné 25 1x
Zavérefna East spolecné spoleéné
vyklusani, protazeni 5 1x
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5.1.3 Sbér dat

Praktickd cast vyzkumu probéhla v sezoéné 2017/2018 v zimnim pfipravném
obdobi. Primérny vék hract byl 17,6 £ 0,9 let, vyska 176 cm £ 4 cm, vaha 70,4 kg + 4
kg. Ptipravné obdobi zacalo 8. 1. 2018. V tydennim mikrocyklu se uskute¢nili 3 TJ,
vzdy pondéli, stieda, patek. Celkem bylo 24 TJ + 3 TJ s testovanim. Celkem 27 TJ. 1.
vstupni méfeni (pre test) se uskutecnilo 15. 1.2018. Zacatek intervencniho programu
zacal dalSim tréninkem od 17. 1. 2018. Po 12 TJ bylo 2. kontrolni méfeni v terminu
14. 2. 2018. Za dalsich 12 TJ se provadélo 3. vystupni (post test) méfeni v terminu
16. 3. 2018. V ramci testovani neprobihal intervenéni program. Po kazdé TJ byl min.
24 hodinovy odpocinek. Progres v intervenénim programu nastal po 2. kontrolnim testu.
Navysen byl pocet sérii o 1 sérii. Z ptivodnich 3 na 4 série. ZvySenim poctu sérii jsme
ocekavali vykonnostni progres. TJ se konaly na UMT (um¢la trava) 3. generace v aredlu
FK Ptedni Kopanina a ZS Nebusice. Testova baterie obsahovala 4 motorické testy: skok
z mista — ¢tyfskok z nohy na nohu — vertikalni vyskok — trojskok na levé (pravé noze),
vzdy ve stejném potadi. V kazdém testu mél proband 3 pokusy a nejlepsi hodnota byla
zaznamenana. Po dobu intervence jsme neméli zdvazné problémy s povétrnostnimi
podminkami. Pocasi bylo adekvatni k rocnimu obdobi (zimni ptipravné obdobi), teplota
4,9 £ 2,4°C. Pouze na prelomu unora a biezna klesly teploty pod bod mrazu. Zde jsme
rozcviCeni a interventni program provadéli v budové FK Piedni Kopanina
v pingpongovém salu, teplota uvnitt salu byla 20°C. Povrch podlahy byl z dievénych
parket. V budové jsme absolvovali 5 TJ. Vikendové zatizeni probihalo formou
pratelskych utkdni. Zde se nam povedlo stfidat herni dny sobota/ned¢le. V sobotu jsme
hréli odpoledne a v nedéli dopoledne. Tim jsme se snazili, aby probéhlo minimalni

zotaveni po tréninku, resp. po zapase.

5.1.4 Analyza dat

Vsechna namétena data, kterd jsou pouZzita v mé préaci, byla ziskdna pomoci
jednotlivych meéteni kontrolnitho a experimentdlniho souboru. Udaje z méfeni jsem
nejdiive zapisoval do zdznamového archu. Ciselné, statistické udaje jsem zpracoval do

tabulek a grafu v programu Microsoft Excel, SPSS Statistics a pomoci vzorct vypocital
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a vyhodnotil vysledky. Nésledn¢ byly vysledky u obou skupin pro jednotlivé motorické
testy porovnany. K vyhodnoceni dat v rdmci statistické vyznamnosti byl pouzit mix
design analyzy rozptylu ANOVA. Hladinou statistické vyznamnosti p= 0,05. V piipadé
je-li F < Fkrit, tak plati nulovd hypotéze, nezavisld veli¢ina nema vliv. V druhém
ptipad¢ F > Fkrit plati alternativni hypotéza, nezévisla velicina ma vliv. Tato analyza se
pouziva pro testovani hypotéz o stiednich hodnotich vice nez dvou skupin, kterad
vyuziva pozorovan¢ variability mezi vybéry a pozorované variability uvnitt vybérovych

soubort. K vyhodnoceni méteni byly zjistovany tyto tidaje:

- aritmeticky primér

- smérodatna odchylka

- minimalni hodnoty

- maximalni hodnoty

- procentualni narast skupiny

- procentualni narlist mezi métenim

- rozdil mezi nejmensi a nejvyssi hodnotou

- vécnd vyznamnost (Cohenovo d)

Aritmeticky pramér - je statisticka veli¢ina, ktera vyjadiuje hodnotu popisujici soubor

mnoha hodnot.

Smeérodatna odchylka - jedna se o kvadraticky pramér odchylek hodnot znaku od jejich
aritmetického priméru. Je — li mala, jsou si prvky v souboru navzajem podobné,

a naopak velka smérodatna odchylka znamena velké vzajemné odliSnosti.
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6. Vysledky

Pro své ucely diplomové prace jsem si vybral starSi dorost FC Pfedni Kopanina.
Experimentalni skupina byla vytvofena randomizaci ze sledované¢ho souboru, ktera
mela 8 hracua stejné jako skupina kontrolni. Experimentalni skupina se vénovala ve tiech
trénincich tydné, ptl hodiné odrazové prupravé, kterd byla zaméfena na skoky a odrazy,

vybus$nou silu a koordinaci.

Celkovy objem tréninku trval 12 hodin, tfikrat tydné po dobu 24 tréninkovych
jednotek. Odrazova cviceni nebyla provadéna pouze v pfimém sméru, zatézovala svaly
dolnich koncetin ve vSech smérech, aby zatizeni odpovidalo pozadavkiim fotbalu.
Tréninkova jednotka (interven¢ni kondi¢ni program) byla zamétfena na odrazovou silu
dolnich koncetin. Na zacatku fotbalového tréninku se zacalo lehkym aerobnim cvi¢enim
na zahtati organismu, cviky z atletické abecedy, cviky se Svihadlem a nasledné
dynamicky streCink. Celkovy doba rozcviceni byla cca 15 min a poté nasledoval
intervencni program. 4 cviky plyometrického charakteru kde pocet opakovani byl 3 — 5x
ve 3 sériich, IO do 2 min, IO mezi sériemi 3 min. Celkem se uskutecnily 3 testy.
Vstupni, kontrolni, zdvérecny. Po kontrolnim testovani jsme zvysili pocet sérii na 4.
V zimnim ptipravném obdobi byly povétrnostni podminky piijatelné a neomezovaly
tréninkové jednotky. Primérna teplota byla 4,9 + 2,4°C. Mezi TJ, resp. intervenénim
programem byl vzdy den volna. O vikendech probihalo vzdy zatizeni formou zapasu.

Zapasy se pravideln¢ stiidaly sobota/ nedéle, abychom dokézali rozloZit tnavu z TJ.
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6.1 Souhrn vysledki

6.1.1 Skok z mista

V tabulce ¢. 15 vidime vysledky experimentalni skupiny z jednotlivych méfenti,
aritmeticky prumér (x), smérodatnou odchylku (SD) V kazdém méfeni je zvyraznéna
Experimentalni skupina méla v pre testu nejmensi hodnotu ve skoku do dalky z mista
219 cm a nejdelsi skok byl 242 cm. V post testu byl nejkratsi skok 232 cm a nejdelsi
258 cm. Primérny vykon skupiny mezi tvodnim a zavérenym méfenim je 13 cm.
Nasledné¢ je uveden i procentualni nartust v jednotlivych métfeni. Proband V.S. mél
skupiny ve skoku z mista ¢inil 6%. Hodnoty Cohenova d pro urceni vécné vyznamnosti
naznacuji, ze vzniklé rozdily ve vykonech v jednotlivych métenich jsou velké a tim
padem vyznamné. Hypotéza se nezamita z diitvodu, ze po 2. méteni bylo Cohenovo d se

sttednim efektem, ale v 1. mefeni byl efekt vysoky.

Graf ¢. 1 na dal$i strané ndm zobrazuje hodnoty v jednotlivych méfenich. U

vétsSiny proband je linedrné zvysujici se vykon.
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Tabulka 15 Vysledky experimentalni skupiny — skok z mista (vlastni zdroj)

Vysledky experimentalni skupiny - skok z mista (cm)

Porovnani vysledkt z jednotlivych méreni

% narust mezi méfenim

Proband 1. Gvodni | 2. kontrolni | 3. zavérec¢né | rozdil 1-3 1-2 2-3 1-3
AB. 231 226 241 10 2% | 7% | 4%
V.S. 227 248 254 17 9% 2% | 12%
D.C. 240 251 258 18 5% 3% 8%
M.J. 234 244 250 16 4% 2% | 7%
SK. 235 241 246 11 3% 2% 5%
JL. 219 226 232 13 3% 3% | 6%
SR. 242 250 255 13 3% 2% | 5%
M.S. 237 238 243 6 04% | 2% | 3%
X 233 240 247 13 3% 3% | 6%
SD 6,95 9,33 8,06 3,74 3% 1% | 3%
% narust sk. 6,0%

jednotlivd méfeni

Vécna vyznamnost
1-2 2-3 1-3
Cohenovo d 0,9 0,8 1,9
Graf €. 1 Skok z mista — experimentalni skupina (vlastni zdroj)
260 [ = ~
25 (7 g
240 o
930 B 1. méreni
220 M 2. méfeni
210 3. méfeni
200
190
AB. VS, D.C
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Tabulka ¢. 16 zobrazuje vysledky kontrolni skupiny z jednotlivych méfeni,
aritmeticky pramér (x), smérodatnou odchylku (SD) V kazdém méteni je zvyraznéna
Kontrolni skupina méla v pre testu nejmensi hodnotu ve skoku do dalky z mista 211 cm
a nejdelsi skok byl 237 cm. V post testu byl nejkratsi skok 208 cm a nejdelsi 242 cm.
Primérny vykon skupiny mezi tvodnim a zavérecnym méfenim je 6 cm. Nasledné je
uveden i procentudlni nartist v jednotlivém meéteni. Proband M.S. mél nejvyssi narist a
to 0 6%. ZhorSeni mél proband M.T., ktery se zhorsil o 1%. Primérny narist skupiny
ve skoku z mista Cinil 2,7%. Cohenovo d se postupné tréninkovym procesem zvysSuje
zmalé vécné vyznamnosti az po stfedni vyznamnost. U této skupiny zamitdme

hypotézu z diivodu Cohenova d nizkého efektu (0,2 a 0,4).

Skok z mista kontrolni skupiny zobrazuje graf ¢. 2 a postupné mirné zlepSeni
v jednotlivych métenich. Na grafu ¢. 3 je vidét procentualni nariist po 3 méfenich
v experimentalni a kontrolni skupiné vlivem intervenéniho programu a tréninkového

procesu.
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Tabulka 16 Vysledky kontrolni skupiny — skok z mista (vlastni zdroj)

Vysledky kontrolni skupiny - skok z mista (cm)

Porovnani vysledkt z jednotlivych méreni % ?jér;’les;ir;ezi

Proband 1. uvodni | 2. kontrolni | 3. zadvérecné | rozdil 1-3 | 12 2-3 1-3
J.B. 236 240 242 6 2% 1% 3%
D.D. 237 227 240 3 -4% | 6% 1%
D.CH. 234 237 238 4 1% | 04% | 2%
F.CH 214 218 225 9 2% | 3% 5%
M.M. 215 215 220 5 0% | 2% 2%
S.S. 222 228 230 8 3% 1% 4%
M.S. 213 225 225 12 6% | 0% 6%
M.T. 211 209 208 -3 -1% [-0,5% | -1%
X 223 225 229 6 1% | 2% | 2,7%
SD 10,46 9,92 10,75 4,21 3% | 2% 2%
% narust sk. 2,7%

jednotlivd méfeni

Vécna vyznamnost
1-2 1 2-3 | 1-3
Cohenovo d 0,2 ]1041] 0,6
Graf 2 Skok z mista — kontrolni skupina (vlastni zdroj)
250 17
240 . |
230 1 - M 1. méreni
220 - M 2. méreni
210 A 3. méfeni
200 A
190 - r r .
J.B. D.D. D.CH. F.CH M.M. S.S. M.S. M.T.
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Graf 3 Procentualni nartist obou skupin po 3 métenich (vlastni zdroj)

6% -

4% -

2% A

0%
Experimnetal Kontrolni
ni skupina skupina
% narlst skupin 6% 2,7%

V tabulce ¢. 17 vidime vysledek analyzy rozptylu u obou skupin a vliv hodnoty F a p na

statistickou vyznamnost.

Tabulka 17 ANOVA analyza — experimentalni a kontrolni skupina skok daleky z mista (vlastni
zdroj)

F Hodnota p F krit
Experimentalni sk. 2,893236844 0,04 2,6571966
Kontrolni sk. 6,3396065 0,00 2,6571966

Vysledek této analyzy ukazuje v obou ptipadech, ze F > F krit a tim potvrzuje
alternativni hypotézu. V piipad¢ hodnoty p jako nejmensi hladina vyznamnosti, ktera je
nizsi nez 0,05 mizeme urcit, ze byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil. Analyza

potvrzuje zlepSeni obou skupin v priitbéhu méteni.

Podle statistické analyzy se rozdil ve vykonech experimentalni a kontrolni

skupiny ukazal statisticky vyznamny, protoZe p hodnota testu je mensi nez 0,05.
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6.1.2 Ctyiskok z nohy na nohu

V tabulce ¢. 18 vidime vysledky experimentdlni skupiny z jednotlivych méteni,
aritmeticky prumér (x), smérodatnou odchylku (SD) V kazdém méfeni je zvyraznéna
Experimentalni skupina méla v pre testu nejmensi hodnotu ve ¢tyfskoku z nohy na nohu
824 cm a nejdelsi skok byl 10,30 m. V post testu byl nejkratsi skok 910 cm a nejdelsi
10,40 m. Primérny vykon skupiny mezi uvodnim a zdvéreCnym méfenim je 85 cm.
Nasledné je uveden i procentudlni nartist v jednotlivych méteni. Proband A.B. mél
skupiny ve Ctyf'skoku z nohy na nohu ¢inil 9%. Cohenovo d zde mezi méfenim kolisa.
Ze sttedniho efektu, nizkého az po velky efekt. Cohenovo d ma po 2. méfeni nizky efekt

a v 1. méfeni efekt stiedni. Zde hypotézu nezamitdme.

Ctyi'skok z nohy na nohu experimentalni skupiny zobrazuje graf ¢. 4 a postupné

mirné zlepSeni v jednotlivych méfenich.
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Tabulka 18 Vysledky experimentalni skupiny — ¢tyiskok z nohy na nohu (vlastni zdroj)

Vysledky experimentalni skupiny - ¢tyi'skok z nohy na nohu (cm)

Porovnani vysledkt z jednotlivych méreni % nartst mezi méfenim
Proband 1.uvodni | 2. kontrolni | 3. zavérecné | rozdil 1-3 1-2 2-3 1-3
AB. 780 860 915 125 10% 6% | 17%
V.S. 915 943 1030 115 3% 9% | 13%
D.C. 1030 1012 1040 10 2% 3% | 1%
M.J. 920 1080 1020 100 17% | -6% | 11%
SK. 900 996 1015 115 11% 2% | 13%
J.L. 824 850 910 86 3% 7% | 10%
S.R. 990 980 1035 45 -1% 6% 5%
M.S. 910 978 990 80 7% 1% 9%
X 909 962 994 85 6% 3% 9%
SD 75,25 72,00 49,40 36,87 6% 4% 5%
% narust sk. 9%

jednotliva méfeni

Vécna vyznamnost
1-2 1 2-3]1-3

Cohenovo d 051021 0,8

Graf & 4 Ctyfskok z nohy na nohu — experimentélni skupina (vlastni zdroj)

1200 7

1000

800 1 B 1.méfeni

600 - H 2. méreni

400 - 3. méfeni

200 A

A.B. V.S. D.C. M.J. S.K. J.L S.R. M.S.




Tabulka ¢. 19 zobrazuje vysledky kontrolni skupiny z jednotlivych méfeni,
aritmeticky pramér (x), smérodatnou odchylku (SD) V kazdém méteni je zvyraznéna
Kontrolni skupina méla v pre testu nejmensi hodnotu ve ¢tyfskoku z nohy na nohu 780
cm a nejdelsi skok byl 960 cm. V post testu byl nejkrat$i skok 855 cm a nejdelsi
1050 m. Primérny vykon skupiny mezi uvodnim a zdvérenym méfenim je 47 cm.
Nasledné¢ je uveden i procentudlni nardst v jednotlivém meéteni. Proband J.B. mél
nejvyssi nartst a to o 20%. Proband M.M. so od 1. méfeni nezlepsil, 0%. Primérny
nartst skupiny ve skoku z mista €inil 5,5%. Cohenovo d mélo stfedni hodnotu, ale
celkové po vSech métenich vysokou. Zjistujeme velkou vécnou vyznamnost. V obou

meétenich dosahlo Cohenovo d stfedniho efektu, tim padem nezamitame hypotézu.

Graf ¢. 5 zobrazuje jednotlivé hodnoty v pribéhu celého méteni kontrolni skupiny
a jeji mirné zlepSeni v jednotlivych mefenich. Na grafu €. 6 je vidét procentudlni nartst
po 3 méfenich v experimentalni a kontrolni skupiné vlivem interven¢niho programu a

tréninkového procesu.
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Tabulka 19 Vysledky kontrolni skupiny - ¢tyi'skok z nohy na nohu (vlastni zdroj)

Vysledky kontrolni skupiny - ¢tyi skok z nohu na nohu (cm)

Porovnani vysledkt z jednotlivych méreni

% narust mezi

meéfenim

Proband 1. uvodni | 2. kontrolni | 3. zavére¢né | rozdil 1-3 | 12 2-3 1-3
J.B. 780 950 935 155 22% | 2% | 20%
D.D. 898 950 950 52 6% | 0% 6%
D.CH. 975 1050 1050 75 8% | 0% 8%
F.CH 890 873 900 10 2% | 3% 1%
M.M. 880 829 880 0 -6% | 6% 0%
S.S. 960 896 970 10 1% | 8% 1%
M.S. 900 967 955 55 7% |-1,2%| 6%
M.T. 835 868 855 20 4% 1’5_% 2%
X 890 923 937 47 4% | 2% | 5,5%
SD 58,64 65,78 56,68 47,71 9% | 4% 6%
% narust sk. 5,3%

jednotlivd méfeni

Vécna vyznamnost
1-2 | 2-3 |13
Cohenovo d 0,7 1]051| 14
Graf & 5 Ctyfskok z nohy na nohu — kontrolni skupina (vlastni zdroj)
1200 1°
1000 B
800 - B 1. méfeni
600 - M 2. méfeni
400 - 3. méfeni
200
0 T T .
J.B. D.D. D.CH. F.CH M.M. S.S.
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Graf 6 Procentualni nartist obou skupin po 3 métenich (vlastni zdroj)

9% /

8% -
7% -
6% -
5% -
4% -
3% -
2% -
1% -

0%
Experimentalni Kontrolni skupina
skupina
% nardst skupin 9% 5,3%

V tabulce ¢. 20 vidime vysledek analyzy rozptylu u obou skupin a vliv hodnoty

F a p na statistickou vyznamnost.

Tabulka 20 ANOVA analyza — experimentalni a kontrolni skupina ¢tyiskok z nohy na nohu
(vlastni zdroj)

F Hodnota p F krit
Experimentalni sk. 4,37174312 0,01 2,6571966
Kontrolni sk. 2,53694254 0,86 2,6571966

Vysledek této analyzy ukazuje, Ze experimentdlni skupina ma F > F krit a tim
potvrzuje alternativni hypotézu. U kontrolni skupiny je F < F krit. a to pro nas znamena,
Ze nemizeme zamitnout nulovou hypotézu. V piipad¢ hodnoty p jako nejmensi hladina
vyznamnosti, ktera je nizsi nez 0,05 miZeme urcit, Ze byl zjiStén statisticky vyznamny
rozdil pouze u experimentalni skupiny. Kontrolni skupina ma hodnotu p vyssi nez 0,05.
Miuzeme tedy fici, Ze byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil pouze u experimentalni

skupiny. Analyza potvrzuje zlepSeni experimentalni skupiny v pribé¢hu méteni.

Podle statistického testu se rozdil ve vykonech experimentilni skupiny
ukazal statisticky vyznamny, protoZe p hodnota testu je mensi nez 0,05. Kontrolni

skupina méla p hodnotu vyssi nez 0,05 a tim je pro nas statisticky nevyznamny.
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6.1.3 Vertikalni vyskok

V tabulce €. 21 jsou zobrazeny vysledky experimentdlni skupiny z jednotlivych
méfeni, aritmeticky pramér (X), smérodatnou odchylku (SD) V kazdém méfeni je
hodnota - cerné. Experimentdlni skupina meéla v pre testu nejmensi hodnotu ve
vertikalnim skoku 43 cm a nejvyssi skok 52 cm. V post testu byl nejmensi vyskoku 45
cm a nejvyssi 57 cm. Primérny vykon skupiny mezi ivodnim a zdvére€nym méfenim je
4 cm. Nasledné je uveden 1 procentualni nartst v jednotlivych méfeni. Proband S.R. m¢l
skupiny ve vertikalnim vyskoku ¢inil 8,5%. Cohenovo d naznacuje po celou dobu
sttedni hodnotu, ale az v rdmci pribehu celé intervence je vécnd vyznamnost velkd a
tim padem jsou vykony u vertikdlniho vyskoku vyznamné. V obou méfenich dosahlo

Cohenovo d stiedniho efektu, tim padem hypotézu nezamitame.

Vertikalni vyskok s jednotlivym méfenim experimentalni skupiny zobrazuje graf
¢. 7. Dle grafu je zfejmé, ze nariist vykonu nebyl ve 2. méfeni, tak vypovidajici.

Hodnoty vyskoku se zvySily az ve 3. méfeni.
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Tabulka 21 Vysledky experimentalni skupiny — Vertikalni vyskok (vlastni zdroj)

Vysledky experimentalni skupiny - vertikalni skok (cm)

Porovnani vysledkt z jednotlivych méreni

% narUst mezi

mérenim

Proband 1. Gavodni 2. kontrolni 3. zavérené rozdil 1-3 1-2 2.3 1-3
A.B. 46 46 49 3 0% | 7% | 7%
V.S. 52 56 57 5 8% | 2% | 10%
D.C. 51 54 55 4 6% | 2% | 8%
M.J. 46 46 47 1 0% | 2% |2,2%
SK. 43 44 45 2 2% | 2% | 5%
J.L. 43 45 47 5 5% | 4% | 9,3%
S.R. 50 53 56 6 6% | 6% | 12%
M.S. 47 48 50 3 2% | 4% | 6,4%
X 47 49 51 4 4% | 4% | 7,3%
SD 3,23 4,33 4,32 1,58 3% | 2% 3%
% narust sk. 8,5%

jednotlivd méreni

Vécna vyznamnost
1-2 2-3 1-3
Cohenovo d 0,5 0,5 1,2
Graf 7 Vertikalni vyskok — experimentalni skupina (vlastni zdroj)
60 1~ -
50 - - 1
40 1 M 1. méfeni
30 7 M 2.méfeni
20 3. méfeni
10 A
O -
AB. VS D.C M.J. S.K. JL. SR, MS.
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Tabulka ¢. 22 zobrazuje vysledky kontrolni skupiny z jednotlivych méfeni,
aritmeticky pramér (x), smérodatnou odchylku (SD) V kazdém méteni je zvyraznéna
Kontrolni skupina méla v pre testu nejmensi hodnotu ve vertikdlnim vyskoku 37 cm a
nejvyssi vyskok byl 46 cm. V post testu byl nejmensi vyskok 40 cm a nejvyssi vyskok
49 cm. Primérny vykon skupiny mezi Gvodnim a zavéreCnym meéfenim je 3 cm.
Nasledné je uveden i procentualni nartist v jednotlivém méfeni. Proband J.B. sviij vykon
nezlepsil. Proband F.M. se zlepsil o 15%. Primérny narust skupiny ve vertikdlnim
vyskoku ¢inil 7%. Cohenovo d mélo v prubéhu méfeni linearni efekt od nizké hodnoty
pies stfedni hodnotu az po celkové vysokou. Kontrolni skupina dosihla vyznamné
vécné vyznamnosti. Hypotéza je zamitnuta z diivodu stfedni efektu Cohenova d ve

druhé c¢asti intervenéniho programu.

Graf ¢. 8 zobrazuje jednotlivé hodnoty v priibéhu celého méteni kontrolni skupiny
a jeji mirné zlepSeni v jednotlivych méfenich. Nejvétsi nartist vykonu nastal ve 3.
méfeni. Na grafu €. 9 je videét procentudlni narst po 3 méfenich v experimentalni a

kontrolni skupiné vlivem interven¢niho programu a tréninkového procesu.
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Tabulka 22 Vysledky kontrolni skupiny — vertikalni vyskok (vlastni zdroj)

Vysledky kontrolni skupiny - vertikalni skok (cm)

Porovnani vysledkt z jednotlivych méreni %rsjg?esrtﬂr;lnezi

Proband 1. tvodni 2. kontrolni 3. zaverecné rozdil 1-3 1-2 2-3 1-3
J.B. 42 42 42 0 0% | 0% | 0%
D.D. 47 47 49 2 0% | 4% | 4%
D.CH. 46 47 49 3 2% | 4% 7%
F.CH 41 44 47 6 7% | 7% | 15%
M.M. 42 43 45 3 2% | 5% 7%
S.S. 43 44 46 3 2% | 5% 7%
M.S. 45 46 47 2 2% | 2% | 4%
M.T. 37 38 40 3 3% | 5% 8%
X 43 44 46 3 2% | 5% 7%
SD 2,98 2,80 3,00 1,56 2% | 2% | 4%
% narust sk. 7%

jednotlivd méfeni

Vécna vyznamnost
1-2 | 2-3 1-3

Cohenovo d 0,3 0,7 1

Graf ¢. 8 Vertikalni vyskok — kontrolni skupina (vlastni zdroj)
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Graf ¢. 9 Procentudlni nartst obou skupin po 3 méfenich, vertikalni vyskok (vlastni zdroj)
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Tabulka ¢. 23 zobrazuje vysledek analyzy rozptylu u obou skupin a vliv hodnoty

F a p na statistickou vyznamnost.

Tabulka 23 ANOVA analyza — experimentalni a kontrolni skupina vertikalni vyskok
(vlastni zdroj)

F Hodnota P F krit
Experimentalni skupina 3,640553 0,01 2,6571966
Kontrolni skupina 3,7995392 0,01 2,6571966

Vysledek této analyzy ukazuje, ze experimentalni a kontrolni skupina ma F > F
krit a tim potvrzuje alternativni hypotézu. V piipadé hodnoty p jako nejmensi hladina
vyznamnosti, kterd je nizsi nez 0,05 mizeme urcit, ze byl zjistén statisticky vyznamny

rozdil. Analyza potvrzuje zlepSeni obou skupin v prib&hu méteni.

Podle statistického testu se rozdil ve vykonech experimentalni a kontrolni

skupiny ukazal statisticky vyznamny, protoZe p hodnota testu je mensi nez 0,05.
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6.1.4 Trojskok na levé noze

V tabulce €. 24 jsou zobrazeny vysledky experimentdlni skupiny z jednotlivych
méfeni, aritmeticky pramér (X), smérodatnou odchylku (SD) V kazdém méfeni je
hodnota - ¢erné. Experimentalni skupina méla v pre testu nejmensi hodnotu v trojskoku
na levé noze 600 cm a nejdelsi trojskok 738 cm. V post testu byla nejmensi hodnota
trojskoku 624 cm a nejdelsi 750 cm. Prumérny vykon skupiny mezi uvodnim
a zavéreCnym méfenim je 25 cm. Nasledné je uveden 1 procentudlni nartst
mél proband D.C. o 1,6%. Primérny procentualni nartst skupiny v trojskoku levou
nohou ¢inil 3,8%. Cohenovo d naznacuje po celou dobu nizky efekt a hypotézu

nezamitame. Po 3. méfenich se Cohenovo d zvysilo na stiedni hodnotu.

Graf ¢. 10 zobrazuje hodnoty v jednotlivych métenich trojskoku na levé noze. Dle
grafu je zifejmé, Ze narast vykonu byl ve 2. méfeni jen v 5ti ptipadech. Ve 3. méfeni
svij vykon nezlepsil pouze jeden proband, M.J. Hodnoty vyskoku se zvysily az ve 3.

meéreni.
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Tabulka 24 Vysledky experimentalni skupiny — trojskok na levé noze (vlastni zdroj)

Vysledky experimentalni skupiny - trojskok na levé noze (cm)

Porovnani vysledki z jednotlivych méreni

% narUst mezi

mérenim

Proband 1. ivodni 2. kontrolni 3. zaveérecné | rozdil 1-3 | 1-2 | 2-3 | 1-3
A.B. 610 605 624 14 -1% | 3% |2,3%
V.S. 665 670 678 13 1% | 1% |2,0%
D.C. 738 717 750 12 2,8% | 5% [1,6%
M.J. 615 707 680 65 15% |-4% | 11%
SK. 669 670 682 13 0,1% | 2% | 2%
J.L. 600 610 626 26 2% | 3% | 4%
S.R. 666 699 710 44 5% | 2% | 7%
M.S. 680 660 693 13 -2,9% | 5% | 1,9%
X 655 667 680 25 2% | 2% |3.8%
SD 42,69 39,18 38,77 18,32 5% | 3% | 3%
% narust sk. 3,8%

jednotlivd méfeni

Vécna vyznamnost
1-2 | 2-3 | 1-3
Cohenovo d 0,3 03] 0,7
Graf 10 Trojskok na levé noze — experimentalni skupina (vlastni zdroj)
800 - p
600 - B
B 1. méfeni
400 + M 2. méfeni
200 - B 3. méreni
0 - ~
A.B. V.S. D.C M.J. S.K. J.L S.R. M.S.

99




Tabulka ¢. 25 zobrazuje vysledky kontrolni skupiny z jednotlivych méfeni,
aritmeticky pramér (x), smérodatnou odchylku (SD) V kazdém méteni je zvyraznéna
Kontrolni skupina méla v pre testu nejmensi hodnotu v trojskoku na levé noze 558 cm
a nejdelsi trojskok byl 689 cm. V post testu byl nejkratsi trojskok 610 cm a nejdelsi
skok byl 710 cm. Primérny vykon skupiny mezi uvodnim a zadvére¢nym méfenim je
31 cm. Nasledné je uveden i procentudlni nartst v jednotlivém méteni. Proband M.M.
sviij vykon zhorsil o -1%. Proband F.CH. se zlepSil o 15%. Primérny procentudlni
narust skupiny v trojskoku na levé noze Cinil 4,8%. Cohenovo d mélo v pribéhu méteni

nizkou hodnotu a hypotézu nezamitame. V zavére¢ném meéteni byla hodnota stiedni.

Graf ¢. 11 zobrazuje jednotlivé hodnoty v pribéhu celého meéfeni kontrolni
skupiny. 2 probandi se ve 2. méfeni zhorSili proti 1. méfeni. Na grafu ¢. 12 je vidét
procentudlni nartist po 3 méfenich v experimentalni a kontrolni skupiné vlivem
intervencniho programu a tréninkového procesu. Kontrolni skupina méla vyssi

procentualni vykon.
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Tabulka 25 Vysledky kontrolni skupiny — trojskok na levé noze (vlastni zdroj)

Vysledky kontrolni skupiny - trojskok na levé noze (cm)

Porovnani vysledkti z jednotlivych méreni

% narust mezi méfenim

Proband 1. ivodni 2. kontrolni | 3. zavérecné | rozdil 1-3 1-2 2-3 1-3
J.B. 660 705 710 50 7% 1% 8%
D.D. 689 690 692 3 0,1% |0,3% | 0,4%
D.CH. 669 687 690 21 3% 10,4% | 3%
F.CH 558 636 640 82 14% 1% | 15%
M.M. 650 618 642 -8 -5% 4% | -1%
S.S. 595 595 636 41 0% 7% | 7%
M.S. 590 638 643 53 8% 1% | 9%
M.T. 600 580 610 10 -3% 5% | 2%
X 626 644 656 31 3% 2% | 4,8%
SD 43,45 43,24 32,55 28,26 6% 5% 5%
% narust sk. 4,8%

jednotlivd méfeni

Vécna vyznamnost
1-2 2-3 1-3
Cohenovo d 0,4 0,3 0,8
Graf €. 11 Trojskok na levé noze — kontrolni skupina (vlastni zdroj)
800 1~
600 - 1
M 1. méreni
400 B 2. méfeni
200 - B 3. méfeni
0 - : : V-
J.B. D.D. D.CH. F.CH M.M. S.S. M.S. M.T.
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Graf ¢. 12 Procentualni nartst obou skupin po 3 méfenich, trojskok na levé noze (vlastni zdroj)
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skupina
% narlst skupin 3,8% 4,8%

Tabulka €. 26 zobrazuje vysledek analyzy rozptylu u obou skupin a vliv hodnoty

F a p na statistickou vyznamnost.

Tabulka 26 ANOVA analyza — experimentalni a kontrolni skupina vertikalni vyskok
(vlastni zdroj)

F Hodnota P F krit
Experimentalni skupina | 4,5681939 0,045 2,6571966
Kontrolni skupina 5,52310147 0,028 2,6571966

Vysledek této analyzy ukazuje, Ze experimentalni a kontrolni skupina ma F > F
krit a tim potvrzuje alternativni hypotézu. V ptipadé¢ hodnoty p jako nejmensi hladina
vyznamnosti, kterd je niz$i nez 0,05 mizeme urcit, Ze byl zjistén statisticky vyznamny

rozdil. Analyza potvrzuje zlepSeni obou skupin v prib&hu méteni.

Podle statistického testu se rozdil ve vykonech experimentilni a kontrolni

skupiny ukazal statisticky vyznamny, protoZe p hodnota testu je mensi nez 0,05.
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6.1.5 Trojskok na pravé noze

V tabulce ¢. 27 jsou zobrazeny vysledky experimentalni skupiny z jednotlivych
méfeni, aritmeticky pramér (X), smérodatnou odchylku (SD) V kazdém méfeni je
hodnota - ¢erné. Experimentalni skupina méla v pre testu nejmensi hodnotu v trojskoku
na pravé noze 569 cm a nejdelsi trojskok 727 cm. V post testu byla nejmensi hodnota
trojskoku 614 cm a nejdelsi 764 cm. Primérny vykon skupiny mezi uvodnim a
zaveéreCnym méfenim je 30 cm. Nasledn€ je uveden 1 procentudlni narist v jednotlivych
narist mél proband M.S. o 1,6%. Primérny procentudlni nartst skupiny v trojskoku
pravou nohou ¢inil 4,6%. Cohenovo d zobrazuje linearni efekt. Z nizké az po stredni

hodnotu vyznamnosti. Hypotézu potvrzujeme z diivodu Cohenova d 0,5.

Graf €. 13 zobrazuje hodnoty v jednotlivych méfenich trojskoku na pravé noze.
Dle grafu je zfejmé, Ze nariist vykonu byl linedrni. Pouze 2 probandi méli nizké hodnoty

ve 2. méieni, néz v 1. méfeni.
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Tabulka 27 Vysledky experimentalni skupiny — trojskok na pravé noze (vlastni zdroj)

Vysledky experimentalni skupiny - trojskok na pravé noze (cm)

A :
Porovnani vysledkt z jednotlivych méreni & nart st’me21
méfenim
Proband 1. ivodni 2. kontrolni 3. zavéreCné rozdil 1-3 1-2 2-3 1-3
AB. 569 579 614 45 2% 6% 8%
V.S. 675 675 705 30 0% 4% 4%
D.C. 727 735 764 37 1% | 4% | 5%
M.J. 665 678 684 19 2% 1% 3%
S.K. 632 656 674 42 4% | 3% | 7%
JL. 618 607 631 13 -2% 4% | 2,1%
S.R. 671 700 712 41 4% 2% 6%
M.S. 685 665 696 11 -3% 5% | 1,6%
X 655 662 685 30 1% 3% | 4,6%
SD 44,91 46,31 44,12 12,79 2% 2% 2%
% narust sk. 4,6%
Vécnd vyznamnost jednotlivd méfeni
1-2 2-3 1-3
Cohenovo d 0,2 0,5 0,7

Graf 13 Trojskok na pravé noze, experimentdlni skupina (vlastni zdroj)

800 p
600 + e | B
H 1.méreni
400 - M 2. méreni
200 - B 3. méreni
0 T T T T T T T I7
A.B. V.S D.C M.J. S.K JL S.R M.S.
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Tabulka ¢. 28 zobrazuje vysledky kontrolni skupiny z jednotlivych méfeni,
aritmeticky pramér (x), smérodatnou odchylku (SD) V kazdém méteni je zvyraznéna
Kontrolni skupina méla v pre testu nejmensi hodnotu v trojskoku na pravé noze 580 cm
a nejdelsi trojskok byl 700 cm. V post testu byl nejkratsi trojskok 595 cm a nejdelsi
skok byl 705 cm. Primérny vykon skupiny mezi ivodnim a zdvéreCnym métenim je 12
cm. Nasledné je uveden i procentudlni narast v jednotlivém méteni. Proband F.CH. sviij
vykon zlepsil pouze o 0,5%. Proband M.S. se zlepsil o 8%. Primérny procentualni
nartst skupiny v trojskoku na levé noze ¢inil 1,9%. Cohenovo d mélo v priabéhu méfeni po

celou dobu nizkou az stfedni efekt vécné vyznamnosti. Hypotézu s efektem Cohenova d 0,5

potvrzujeme.

Graf ¢. 14 zobrazuje vysledky z jednotlivych métfeni. 6 probandd si zhorsilo vysledky ve
2. méfeni nez v 1. méfeni. 3. méfeni mélo pro vSechny vykonnostni rist. Na grafu ¢. 15 je vidét
procentualni nardst po 3 méfenich v experimentalni a kontrolni skupiné vlivem interven¢niho

programu a tréninkového procesu.
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Tabulka 28 Vysledky kontrolni skupiny — trojskok na pravé noze (vlastni zdroj)

Vysledky kontrolni skupiny - trojskok na pravé noze (cm)

Porovnani vysledki z jednotlivych méfeni

% narust mezi

méfenim
Proband 1. avodni | 2. kontrolni | 3. zavérecné rozdil 1-3 1-2 2-3 1-3
J.B. 682 686 693 11 0,6% 1% 2%
D.D. 700 685 705 5 -2% 3% ] 0,7%
D.CH. 666 660 671 5 -0,9% | 2% | 0,8%
F.CH 662 620 665 3 -6% 7% |0,5%
M.M. 640 600 645 5 -6% 8% | 0,8%
S.S. 610 607 615 5 -0,5% ] 1% | 0,8%
M.S. 620 670 670 50 8% 0% 8%
M.T. 580 578 595 15 -0,3% | 3% 3%
X 645 638 657 12 -1% 3% | 1,9%
SD 37,46 39,29 34,96 14,70 4% 3% 2%
% narust sk. 1,9%
. ., jednotlivd méfeni
Vécna vyznamnost
1-2 2-3 1-3
Cohenovo d 0,2 0,5 0,3
Graf ¢. 14 Trojskok na pravé noze (vlastni zdroj)
800 1~
600 - |
B 1. méreni
400 - H 2. méreni
200 - [ 3. méreni
0 n T T T T T '7
J.B. D.D. D.CH. F.CH M.M. S.S. M.S. M.T.
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Graf ¢. 15 Rozdil — Trojskok na pravé noze, kontrolni skupina (vlastni zdroj)

5,0% 1
4,0% -
3,0% A
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Tabulka €. 29 zobrazuje vysledek analyzu rozptylu u obou skupin a vliv hodnoty F a

p na statistickou vyznamnost.

Tabulka 29 ANOVA analyza — experimentalni a kontrolni skupina vertikalni vyskok (vlastni
zdroj)

F Hodnota P F krit
Experimentalni skupina |5,8064298 0,31 2,6571966
Kontrolni skupina 2,6184777 0,66 2,6571966

Vysledek této analyzy ukazuje, ze experimentalni skupina ma F > F krit a tim
potvrzuje alternativni hypotézu. U kontrolni skupiny je F < F krit. a to pro nas znamena,
ze nemuzeme zamitnout nulovou hypotézu. V piipadé hodnoty p jako nejmensi hladina
vyznamnosti, kterd je niz$i nez 0,05 mizeme urcit, Ze byl zjistén statisticky vyznamny
rozdil pouze u experimentalni skupiny. Kontrolni skupina ma hodnotu p vyssi nez 0,05.
Muzeme tedy fici, Ze byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil pouze u experimentalni

skupiny. Analyza potvrzuje zlepSeni experimentalni skupiny v prabéhu méteni.

Podle statistického testu se rozdil ve vykonech experimentalni skupiny
ukazal statisticky vyznamny, protoZe p hodnota testu je mensi nez 0,05. Kontrolni
skupina méla p hodnotu vys§i nez 0,05 a tim je pro nds hodnota statisticky

nevyznamna.
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7. Diskuse

Tato prace si kladla za cil zjistit, vliv intervenéniho kondi¢niho programu na rozvoj
explozivni sily dolnich koncetin u hract fotbalu v kategorii dorostu (vék 17,6 = 0,9),
komparace vysledkid z jednotlivych méfeni pomoci motorickych testii v terénnim
prostfedi a jejich rozdilnost mezi dvéma skupinami. K interpretaci vysledkt byly
stanoveny dv€ hypotézy. Prvni hypotéza, predpokladd, Ze nastane vyrazné zlepSeni
explozivni sily dolnich koncetin, ktefi absolvuji intervencni kondi¢ni program. Druha
hypotéza predpoklada, ze v druhé polovin€ intervencniho kondi¢niho programu dojde
ke zvySeni explozivni sily dolnich koncetin neZ v prvni poloving€ intervence. Odmitnuti
¢1 potvrzeni hypotéz se stanovilo na zdklad€ primérného procentudlniho vykonu, kde
bylo patrné zlepSeni nebo zhorSeni vykonu v daném méieni. K zjisténi vyznamného
rozdilu mezi vykony bylo pouZito Cohenovo d pro vécnou vyznamnost a mix design

analyzy rozptylu ANOV A k zjisténi statické vyznamnosti.

Z vysledkli méfeni je jasné patrné, Ze intervencni kondi¢ni program mél kladny
vliv na vysledky v motorickych testech a zvySeni explozivni sily dolnich konc¢etin u
experimentalni skupiny. Po skonceni interven¢niho kondi¢niho programu se zvysil
vykon ve skoku z mista 0 6% coz ¢inni 13 cm, ve Ctyfskoku z nohy na nohu to bylo
0 9% v priméru o 85 cm, ve vertikdlnim vyskoku se vykon zlepsil o 8,5% v priméru
0 4 cm, v trojskoku na levé noze bylo zlepSeni o 3,8% a tento primér byl 25 cm
a posledni test trojskok na pravé noze mél zlepsSeni 4,6% a primér vykonu byl 30 cm.
Cohenovo d a mix design analyzy rozptylu ANOVA prokazal jak vé&cnou, tak i
statistickou vyznamnost. K porovnani vyslednych hodnot byly vyuzity zahrani¢ni
vyzkumy na podobné téma na zvySeni explozivni sily. Vysledky maji mensi rozdil
vzhledem k délce interven¢niho kondi¢niho programu a poctu méfeni. V této praci byly
3 méfeni a intervence trvala 8 tydnil a ostatni studie maji vzdy 2 méfeni a délka
intervence je 4 — 6 tydni. Podle vyzkumu Mujika (2009) je primérny vykon
vertikdlniho vyskoku 46,6 + 3,3 cm, Turner (2014) uvadi 45,3 £ 3,2 cm v tomto
vyzkumu je primérny vykon 51 + 4,3 cm, tento vy$$i vykon potvrzuje zminéna délka

intervence a pocet méfeni.

108



Velmi zajimavym zjisténim byl vykon kontrolni skupiny, kterd do interven¢niho
programu vibec nezasahovala, ale hodnoty se jednotlivym probandim zlepSovaly. Obé
skupiny absolvovaly vzdy spoleéné rozcviceni, které mélo pfipravit predev§im
experimentalni skupinu k intervenci. Rozcvic¢eni s dynamickymi a skokovymi prvky,
3 méfeni a nasledny fotbalovy trénink na rozvoj techniky a hry malych forem mél
pozitivni vliv na vykon kontrolni skupiny. Mujika (2009) ve svém vyzkumu porovnaval
dvé skupiny kazdou s vlastnim intervenénim programem. Obé mély za cil rozvoj
explozivni sily, ale kazda jinou formou. Jedna skupina byla zaméfena na odrazovy
trénink a kratké sprinty a druhd skupina na trénink sprinti. I zde druha skupina zlepSila
svoji vykonnost. Podobné shoda je u Turner (2014) kde vyuzival intervalové béhy a hry
malych forem (3:3, 5:5...). Kontrolni skupiné se zvysil vykon ve skoku z mista o 2,7%
coZz je 6 cm, ve Ctyfskoku z nohy na nohu to bylo o 5,5% v priméru o 47 cm, ve
vertikalnim vyskoku se vykon zlepsil o 7% v priiméru o 3 cm, v trojskoku na levé noze
bylo zlepSeni o 4,8% a tento primér byl 31 cm a posledni test trojskok na pravé noze

mél zlepSeni 1,9% a pramér vykonu byl 12 cm.

Druhd hypotéza nebyla potvrzena. Pouze ve tiech ptipadech méla druhd polovina
intervencniho programu vliv na zlepSeni vykonnosti. Experimentalni skupina
v trojskoku pravou nohou a kontrolni skupina ve vertikdlnim vyskoku a trojskoku na
pravé noze. Experimentalni skupina dosdhla v Cohenové d stfedniho efektu coz je 0,5
a kontrolni skupina dosédhla také stfedni efektu 0,5 u trojskoku pravou nohou a 0,7
u vertikalniho vyskoku. ZvySeni poctu sérii v intervencnim programu neprokazuje
zadny velky efekt v narastu vykonu. Podle naSeho vyzkumu je spiS stagnujicim
elementem, resp. nam tato informace vypovida, Ze 4 tydenni intervenéni program je

dostacuji. Nasledny rozvoj neni tak vyrazny a probandi dosahuji svych limitt.

V kazdém méfeni se nam potvrdilo, ze vliv interven¢niho kondi¢niho programu,
pravidelnost métfeni a dynamicka rozcviceni s odrazovymi prvky ndm pomaha zlepSit
namétené hodnoty a tim lepSi herni vykon vramci explozivity. Z celkového poctu
motorickych testli doslo v ramci sledovaného obdobi ke statistickému zlepSeni u vSech

testu.

Hodnoty prumérnych vysledki se zvySovaly posloupnosti jednotlivych méteni.
Tim padem se naSe hypotézy potvrdily. Nejvétsi progres dle Ciselné tfady nastal ve

¢tyfskoku znohy na nohu, kde byl nejdelsi skok 10,4 m. NejmenSi progres byl
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u vertikdlniho skoku, ktery v ramci fotbalu povazujeme za velmi dilezity v ramci
vyskoku. U tohoto testu je potieba byt v horni poloviné zpevnén a s toho nam plyne, Ze

vétSina hra¢t mize mit slaby stied téla ,,core®.

Na téma odrazova sila se vyskytuje pomérné velké mnozstvi odbornych praci. Pti
porovnani vysledkli ve skoku snozmo uvadi primérné hodnoty v jednotlivych méteni
(Cap, 2017) takto: 1.mefeni: 237 cm, 2. méfeni: 241cm, 3 méfeni: 247 cm. Ve srovnani
s vysledky v této praci neni rozdil primérnych vysledkt tak velky. 1. méteni: 233 cm,
2. méfeni 240 cm, 3. méfeni 247 cm. Vysledky jinych praci jsou velmi podobné.
V hazené uvadi (Frkal, 2016) primérné vysledky pti 1 méfeni: 237 cm, 2 méfeni
242 cm. Tyto a dal$i prace se rozliSuji pouze v obsahové skladbé motoricky testii, délky
a obsahu intervenéniho programu. MulZeme s jistotou fict, Ze pravidelné zaméieni

na rozvoj odrazovych cvi¢eni ma v tréninku pozitivni exponencidlni rist.

Vzhledem k fyzické narocnosti pti rozvoji explozivni sily se jevi piipravné obdobi
jako nejidealnéjsi. Podle (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017) se vyuzivd zejména zimni
piipravné obdobi. Pravidelnost tohoto druhu rozvijeni sily je fyzicky narocné. Vyuziti
plyometrické metody k rozvoji explozivni sily ve fotbale ma sva opodstatnéni.
Pti dodrzovani vSech moznych aspektii patii plyometrickd metoda k velmi u¢innym
tréninkovym prostiedkim. Explozivita a odrazova sila je u fotbalistli v modernim pojeti
hry velmi pottebnd. Obrovska vyhoda plyometrick¢é metody spociva v jeji materidlni
nenaroc¢nosti. Skakat a seskakovat lze na kazdém sportovisti. Pouze ze zdravotniho
hlediska pti velkém zatizeni dolnich koncetin médme obavy z poSkozeni pohybového

aparatu.

Doba a casovy objem ptipravy, kterd byla v praci nastavena je pravdépodobné
dostacujici. Dle vysledkl i od jinych autori Alvés (2010) je rozvoj odrazové sily vidét
po mésici tréninku. BohuZel nemlizZe s pfesnosti fict, jaky by nastal progres u kontrolni
skupiny, kdyby také absolvovala interven¢ni program. Myslenka, ze by mohla kontrolni
skupina v ramci kondi¢ni ptipravy nebo TJ provadét herni cviceni na rozvoj explozivni
sily podle modelu Verhijena je velmi zajimava. Vzijemna komparace by byla pro
kondi¢ni ptipravu dobrym ukazatelem. Zde bychom volili pravdépodobné pripravné

hry s micem podle Verheijena.

K limitaci prace miizeme uvést, Ze testovani mélo terénni charakter, tak zde mohlo

dochazet k rliznym vnitinim a vnéj$im vlivim (chybovosti). Zimni pfipravné obdobi —
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pocasi a vliv na vykonnost. Neocekdvand zména pocasi, kdy jsme museli absolvovat
cast 5 TJ vbudové. Relativné nizky pocet probandii. Nevyuziti laserovych méficich
ptistroju k presnéjsi namétené hodnoté. Motivace probandd, i kdyz byla po celou dobra.
Neznalost testti a jejich spravna aplikace. Rovnomérné rozdéleni hraci s dominantni
levou nohou. Cross systém, kdy se skupiny vysttidaji, a my mizeme zjistit ucinnost
interven¢niho programu. Tim, Ze byla zvolena délka programu v ptipravném obdobi,
tak nebylo mozné z casovych diivodi skupiny prostiidat. Kontrolni skupina by
provadéla intervenéni program v hlavnim jarnim obdobi a tim padem by naruSovala
specificnost tréninkového procesu. Po druhé polovin¢é intervence neprobéhla zadna

zména cvikl v intreven¢im programu. Pouze se navysil pocet sérii.

V rédmci testovani, pfevazn¢ o pre testu se nam ukazalo, Ze n¢které motorické testy
jsou i pro sportujici populaci naro¢né a kvalitni zvladnuti, napf, trojskok na jedné noze.
V dalsich méfenich se koordinace v méfeni zlepSila. Standardizované motorické testy
pro télesnou vychovu byli pro nékteré probandy novym zjisténim. Zde se poukazalo

na ,,selhani“ Skolni télesné vychovy, resp. od odpusténi testovani.

Pravidelny rozvoj explozivni sily se pozitivné prokazal a rozhodn¢ mé v kondi¢ni
piipraveé své uplatnéni. Stimulace explozivni sily a jeji vliv na vykon fotbalisty je velmi
zajimavym tématem. Zajimalo by mé vyuziti motorickych testi do specifického
prostiedi. Jak by se pfi rozvoji odrazové sily projevovala vykonnost fotbalisty. Start na
mic, zména sméru, akcelerace — agility, dovednosti s micem — stfela. Zde by uz bylo
vhodnéjsi vyuziti laboratornich testi a méficich piistroji k pfesné identifikaci

hledanych parametrt.
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8. Zavér

Prace shrnuje vliv intervencniho kondi¢niho programu na tUroven explozivni sily
a poznatky ohledné plyometrického cviceni v ramci kondi¢ni ptipravy v dorostenecké
kategorii. V ur€itém smyslu by prace mohla pfinést inspiraci k rozvoji explozivni sily
a vyuziti v tréninkovém procesu. V praci najdeme informace ohledné¢ vyuziti
plyometrického tréninku dolnich koncetin, ale tato metoda poméaha rozvijet explozivni
silu 1 hornich koncetin, které v rdmci herniho vykonu ve fotbale mizeme také vyuzit.
Déle se mlizeme seznamit s progresivnimi a vyvojovymi trendy ve fotbale a jejich

fyziologickou podstatou.

Vyzkum probihal v zimni ptipravé s obsahem 24 TJ a intervenénim programem.
Zimni piiprava u hract fotbalu umoznuje svoji délkou dosahnout velkého rozvoje
v jednotlivych pohybovych schopnostech. V tomto piipadé¢ explozivni sily U

experimentalni a kontrolni skupiny doslo k vyznamnym efektim v motorickych testech.

Vlivem intervenéniho programu doSlo ke zlepSeni urovné¢ vybuSné sily
u experimentalni skupiny oproti skupiné kontrolni, ktera tento intervencni program
neabsolvovala, 1 kdyz zlepSeni v ramci méfeni nastalo. Na zékladé vysSe uvedenych
vysledkti povazujeme 1. hypotézu za potvrzenou a ve 2. hypotéze az na 3 testy za
zamitnutou. Hypotézu potvrdil pouze trojskok na pravé noze a vertikadlni vyskok

u kontrolni skupiny

Explozivni sila je ve vykonu hrace ve fotbale velmi dilezitd. Zatazenim cvikl
do tréninkového planu piipravy mizeme vhodnou formou rozvijet troven vybusné sily
ve sportovni piipraveé a zvySovani vykonnosti hrace. Vyuziti zdsobniku cvikl do praxe,
které byly aplikovany v diplomové préci, by bylo vhodné doplnit a vytvofit si rozsahly
zasobnik cviceni. S pokroCilymi cvicenci lze navySovat pocet opakovani, sérii,
zvySovani piekazek...Velkou vyhodou pfi rozvoji explozivni sily je, Ze neni potfeba
nakladnych zafizeni a pomiicek. Zakladni diagnostika pomoci terénnich testl neni
naro¢nd, jak na pfipravu, tak na vyhodnoceni. Pro pfesnéjsi vysledky bych doporucil

vyuzit laboratorni testy.
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Priloha €. 1 Intervencni kondi¢ni program

1. Preskok ctyt prekazek vpred snozmo

- usporadani prekazek je 20cm, 80 — 100 cm, 20 cm, 80 — 100 cm, vzdalenost
mezi prekdzkami je 1,5 m.

- stoj s chodily na S$iftku ramen, prohnout se pouze v bocich, odraz — zvednout
kolena a preskocit prekazku, nedovolit kolenim vytocit se do strany, télo by
mélo byt vzptimené

2. Seskok z vyvysené podlozky (cca 40 cm) a vyskok na bednu (cca 80 cm)

- stojime na kraji bedny, sesko¢ime z bedny, dopad a rychly odraz na bednu;

snazime se o co nejvyssi vyskok; horni polovina téla je zpevnéna

3. Pieskoky z vypadu do vypadu

- postavit se chodidly od sebe tak, aby pfedni noha byla pokréena v kycelnim a
kolennim kloubu pod uhlem ptiblizné 90°; zadni noha je opfena o prsty a koleno
se témef dotykd zemé; s vyskokem se nohy v zdkladni pozici vyméni; cvik

provadime cca 5 s., 6 vymén nohou

12



4. Boc¢ni pfeskok s medicinbalem 3 kg (s pfekazkou, bez piekéazky)
- stoj s chodily na $itku ramen; pted télem drzime medicinbal

- snizenim tézisté a rychlym odrazem se pteskakujeme do stran, horni polovina

téla je zpevnéna

W N e .- . . Y ‘

Parametry cviceni:

IZ — cca 5 s., 6 preskoki

IO — do 2 min mezi cvicenim
Pocet sérii: 3 —4

10 mezi sériemi: 3 min

II



Priloha ¢. 2 Motorické testy - testy dolnich koncetin

Skok daleky z mista

Pohybovy tkol: Dosdhnout skokem z mista odrazem snozmo co nejdelsi vzdalenost.

Provedeni: Testovana osoba se postavi do stoje mirné rozkro¢ného, s chodidly rovnobézné
v §ifi ramen a SpiCkami tésné pfed odrazovou Carou. Provede podiep spojeny s predklonem
trupu a zapazenim a nasledné odrazem snozmo se soucasnym Svihem paZzi vpred skoci

co nejdale (obrazek 10). Provadi se celkem tii pokusy.

Obrazek 11: Skok daleky z mista (M¢kota & Blahus, 1983)

=

Pravidla: Neni dovoleno poskoceni pfed odrazem, pouziti jakékoliv dodate¢né opory
(pevny okraj doskocisté...), pouziti treter a dalSich zvyhodiujicich pomticek. Odrazova

1 dopadova plocha musi byt zhruba ve stejné vysi.

Zaznam a hodnoceni: Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm) od odrazové Cary
kolmo k posledni stopé dopadu bliz§i nohy k odrazové care (tykd se i dotyku jiné Casti

téla nez chodidlem). Vybirdme nejlepsi z 3 pokusi.

Cty¥skok z nohy na nohu

Pohybovy tkol: Dosdhnout pomoci 4 skokt co nejdelsi vzdalenost.

Provedeni: Testovand osoba se postavi do stoje vykrocného s odrazovou nohou vpiedu,
Spickou tésné pred odrazovou cCarou a obéma chodidly ve sméru skoku. Pienese vahu
na zadni nohu, nabere télem rozkmih, odrazi se z odrazové nohy a provede 4 plynule
navazujici skoky stfidavé levou a pravou nohou. Ctvrtym skokem doskakuje
do doskocisté. Z kazdé nohy tedy provede dva odrazy (obrazek 11). Provadi se celkem
tfi pokusy.
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Obriazek 12 Ctyiskok z nohy na nohu (Mékota & Blahus, 1983)

L’ P L
Pravidla: Neni dovoleno pouziti jakékoliv dodate¢né opory, pouziti treter a dalSich

zvyhodiujicich pomiicek. Odrazova 1 dopadova plocha musi byt zhruba ve stejné vysi.

Zaznam a hodnoceni: Hodnoti se celkova délka vSech 4 skokl v centimetrech (cm)
od odrazové ¢ary kolmo k posledni stopé dopadu bliz§i nohy k odrazové Care (tyka se

1 dotyku jiné casti téla nez chodidlem) po ctvrtém skoku. Vybirdme nejlepsi z 3 pokusi.

Vertikalni skok (Sargentiiv skok)

Pohybovy tkol: Vyskocit co nejvyse a oznacit vyskok na métidle.

Pomtcky: rovna sténa vysoka nejmiil 3 metry, pasmo (méfici stupnice v cm), kiida,

zidle

Provedeni: Pasmo se polozi na zem ¢iselnymi tdaji vzhiiru. Nulova hodnota je na Céfe,
kterda urCuje misto prvniho odrazu. Na sténu nachystdme centimetrovou stupnici.
Testovany jedinec vzpazi u stény na plnych chodidlech dominantni rukou, misto kam
dosahne, zaznaCime. Poté se 10 — 15 cm od stény z mirného podiepu a zapazeni odrazi
snozmo, viz. obrazek 12. Jedinec usiluje o co nejvyssi vyskok, v nejvyssim bodé skoku
rukou oznaci nejvys$i misto, kam dosahnul. Velikost vyskoku se urcuje rozdilem

dosadhnutého mista z vyskoku a pocatecniho ze stoje.

Vysledky: Skok se opakuje 3x, proudovou metodou, méfi se v centimetrech.

° L: leva noha
' P: prava noha

IV



Obrazek 13 Vertikalni skok, (https://is.muni.cz/el/1451/jaro2015/bp2477/um/METODOLOGIE _1-
zhanel4.pdf)

T¥i odrazy po levé/pravé noze

Pohybovy tkol: provést trojskok pouze jednou dolni koncetinou, 3x leva/ 3x prava
Pomticky: rovny povrch, hiisté, kiida/paska, pasmo,

Provedeni: Testovany jedince stoji za arou odrazu odrazova noha vpiedu, kterou nesmi
udélat preslap. Bez nakroceni se snazi ttemi skoky pouze z odrazové nohy dosdhnout
co nejvetsi vzdalenosti. To vSe v blizkosti pasma. Zavérecny dopad milize byt snozmo.
M¢ti se vzdalenost mezi odrazovou Carou a nejbliZ§im mistem dopadu jakékoli Casti

téla.

Vv r

Vysledky: Skok se opakuje ttikrat, proudove, meti se v metrech.

Obrazek 14 Trojskok po levé (pravé) noze (Mékota & Blahus, 1983)
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Priloha ¢. §

Tabulka 31 Kalendar zimniho ptipravného obdobi (vlastni zdroj)

Piipravné obdobi

Leden

Po |1.1. 8.1. zahajeni ptipravy 15.1. TJ + 1. mefeni 22.1.TJ [29.1.1TJ
Ut |2.1. 9.1. 16.1. 23.1. 30.1.
St |3.1. 10.1. TJ 17.1.TJ 24.1.TF |31.1.TJ
Ct |4.1. 11.1. 18.1. 25.1.

Pa |5.1. 12.1.TJ 19.1. TJ + zahajeni intervence | 26.1. TJ

So |6.1. 13.1. 20.1. 27.1.

Ne|7.1. 14.1. 21.1. 28.1. PU

fJnor

Po 52.TJ 12.2.TJ 192. T [262.7TJ
Ut 6.2. 13.2. 20.2. 27.2.
St 7.2.T) 14.2. 2. mé&feni 21.2.TJ |282.TJ
Ct |1.2. 8.2. 15.2. 22.2.

Pa|2.2.TJ |9.2.TJ 16.2. TJ 232.TJ

So [3.2. PU | 10.2. 17.2. PU 24.2.

Ne |4.2. 11.2. PU 18.2. 25.2.PU

Brezen

Po 53.TJ 12.3.TJ 19.3.T] |27.3.TJ
Ut 6.3. 13.3. 20.3. 28.3.
St 7.3.TJ 143.TJ 213.T] [293.TJ
Ct |1.3. 8.3. 15.3. 22.3. 30.3.
Pa|23.TJ |93.TJ 16.3. 3. méfeni a konec interven [23.3. TJ] [31.3.TJ
So [3.3. PU | 10.3. 17.3.PU 25.3.

Ne |4.3. 11.3. PU 18.3. 26.3. MU
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