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Abstrakt

V bakalarské praci se zabyvam vytvofenim a implementaci systematického
tréninkového planu, ktery povede k rozvoji motorickych schopnosti u hraca fotbalu ve
véku 13-15 let v pripravném obdobi. V teoretické ¢asti budou specifika této veékové
skupiny pro sportovni trénink. Déale zde budou specifikované jednotlivé motorické
schopnosti, kterym se budeme vénovat. Dale zde budou popsané nazorné¢ metody,
kterymi pozadovaného rozvoje dosdhneme. Praktickd Cast bude obsahovat vstupni a
vystupni testovani jednotlivych motorickych schopnosti, pomoci sestavené testové
baterie. Po ziskani jednotlivych vysledki bude nasledovat srovnani vysledku, které nam

ukaze, jak moc byl nas trénink efektivni.

Abstract

The main intention of this Bachelor thesis is to create and implementation
systematic training plan which will lead to development of motor skills for 13-15 years
old football players in their pre-season. There will be sport training specifics of this age
group in the theoretical part. Described motor skills, which we will focus. Methods of
developing motor skills will be describe in theoretical part too. The practical part will
include input and output testing of individual motor skills, using the adapted test battery.

After we got results, a comprasion of the results will follow, which will show us, how

efective our training was.

Klic¢ova slova: Motorické schopnosti; rozvoj motorickych schopnosti; fotbal; kondi¢ni

trénink; starsi Skolni vék
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Uvod

Pohybové schopnosti jedince se skladaji z pohyb reflexnich, spontannich,
expresivnich a volnich, pfi¢emz motorika je souborem veskerych potencionalnich
pohybovych ptedpokladti cloveéka, diky kterym mize Clovék vykonavat nejriiznéjsi
pohybové ¢innosti/ukony. Motorické schopnosti je mozné charakterizovat jako soubor
predpokladi, které maji za nasledek uspéSnou pohybovou ¢innost. V bakalaiské praci je
pozornost zaméfena na rozvoj motorickych schopnosti hraci fotbalu ve ve€ku 13 az 15
let. Fotbal se v soucasné dobé vyznacuje na vykonnostni tirovni dosti vysokymi naroky
na hrace, coZ plati pro profesiondlni 1 amatérskou uroveil. Moderni fotbal tudiz ve své
podstaté vyzaduje od hract vysokou miru nasazeni, koncentrace a pfipravenosti, jelikoz
jen tak je mozné dosahnout nastavenych kondi¢nich, technickych a taktickych
vykonnostnich pozadavkt. U hract je tudiz zapotiebi rozvijet jejich motorické
schopnosti, vytrvalost, houZzevnatost, rychlost a primarn¢ také jejich chovani v ramci

osobnich souboji, a to véetné psychické odolnosti, ktera je taktéz velmi dilezita.

Fotbalové tréninky jsou dnes jiz systematickym komplexnim program. Cilem
bakalatské prace je vytvofit a zrealizovat novy systematicky trénink, ktery v praxi
povede Kk rozvoji motorickych schopnosti u hraca fotbalu ve véku 13-15 let, a to v

piipravném obdobi. Dil¢i cile 1ze shrnout do téchto bodii:
1. ldentifikace motorickych schopnosti, které budou rozvijeny.
2. Vytvofeni testového systému pro méfeni vybranych schopnosti.
3. Navrh tréninkového planu na jejich rozvoj.

4. Ovéfeni ucinnosti tréninkového planu.

Ke splnéni cile je vymezena tato hypotéza:

HI1: Vytvofeny tréninkovy plan vyrazné zvysi troven vybranych schopnosti.

Text prace je rozdélen do dvou zéakladnich casti — teoreticka a prakticka ¢ast. V

teoretické Casti jsou definovana zakladni specifika této vékové skupiny pro sportovni
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trénink. Déle jsou zde uvedeny jednotlivé motorické schopnosti a popsany nazorné
metody, kterymi je mozZné pozadovaného rozvoje dosahnout. Praktickd c¢ast poté
obsahuje vstupni a vystupni testovani jednotlivych motorickych schopnosti, pomoci
sestavené testové baterie. Po ziskani jednotlivych vysledki nasleduje srovnani vysledka,

které poukaze na to, jak moc je vytvotreny trénink efektivni.

Vsechny informace, které¢ jsou zde uvedeny, jsou Cerpany z odbornych zdrojd,

jejichz seznam je uveden na konci textu.



1 Rozvoj motorickych schopnosti u hraca fotbalu ve véku 13 az 15 let

Piipravné obdobi ma vytvofit zaklady budouciho vykonu a tim zajistit
predpoklady pro dalsi rast vykonnosti. Zasadni Ukol pro toto obdobi tedy zni — zvysit
trénovanosti. Zduraznuje se stimulace zdkladnich fyziologickych funkci zcéasti i
nespecifickymi prostfedky, cemuz odpovida Sirsi vybér tréninkovych cviceni, jimiz se
zajiStuje potiebna vSestrannost jako zaklad specialniho tréninku, ale i prevence a
kompenzace jednostrannosti. Tento vSeobecny charakter ma mit zpocatku obdobi
predev§im kondi¢ni pfiprava. V piipad¢ technické se nacviCuji nové dovednosti,
piipadné procvi€uji a zdokonaluji dil¢i prvky dovednosti jiz zvladnutych. Postupné se v
prubéhu ptipravného obdobi pfechazi na specializovany trénink. (Dovalil, 2002)

Sportovni trénink je proces, ktery by nemél postradat promysSlenou kontinuitu.
Organizacné se to fesSi duslednym opakovanim rtzné dlouhych tréninkovych cykla.
Cykly se v organizaci tréninku uplatiiuji jako rozhodujici ¢lanky stavby tréninku.
Obvykle se rozlisuji mikrocykly, mezocykly a makrocykly. Sled tréninkovych jednotek
v opakujicim se schématu, se nazyva mikrocyklus (nebo takeé kratkodoby, vicedenni
tréninkovy cyklus). Sled nékolika mikrocykli napliuje mezocyklus nebo stiednédoby,
vicetydenni cyklus). Sled mezocykli, stiidajicich a opakujicich se podle principii stavby
tréninku v delsi Casové dimenzi, byva oznaCovan jako makrocyklus. Trva nékolik
mesicit az let. Na tom, do jaké miry se cykly podafi sestavit, tj. jak se védomée vazou
jejich opakujici se dynamické rysy, zavisi v rozhodujici mife efektivita tréninku. V
praktické realizaci se cyklicnost sportovniho tréninku musi promitnout do jeho
koncepce, planovani a dokumentace. (Dovalil, 2002)

Plan ptedstavuje stanoveni cilti a ukolu ¢innosti, jakoZ i prostfedkd a zptsobu k
jejich dosazeni. Planovanim se tvofi strategie fizeni tréninkového procesu a umoziuje
odtivodnéni samotného obsahu tréninku, jeho struktury, stanoveni cild, ukold, metod,
prostiedkil, parametrl zatizeni i asové ¢lenéni na urcita obdobi. (Bediich, 2006)

Kategorie Ul4 je prvni kategorii, kterd zacind hrat na celé hfist¢ a proto je
dilezitd mnohem lep$i fyzicka ptipravenost. N&kteti hra¢i z této kategorie jsou

vyuzivani 1 pro zapasy kategorie U15, kde oproti star§Sim protihra¢lim stradaji v té€chto
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fyzickych dovednostech. Posledni diivod je pfesun do vyssi soutéze, ktery probéhne po
specializace jednotlivych akademii na fyzickou pfipravenost hracl. Proto musi byt hraci

na tuto soutéz pfipraveni mnohem lépe nez pro soutéz, kterou hraji nyni.

1.1 Vseobecna teorie fotbalového tréninku

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) hovoii o tom, Ze fotbal je sportovni hrou, ktera
vychazi z tymového vykonu. Fotbal se vyznaCuje tim, Ze vykon hra¢e ma podobu
sttidani pohybového zatizeni — stfidanim kratkych intervalii stoje, chiize a b&hu rtizné
rychlosti/zpiisobi a Cinnosti trvajici cca 2 az 10 sekund, a to za pouziti mice ¢i
v souvislosti s jinymi lokomo¢nimi ¢innostmi. Ke zméné intenzity nebo typu ¢innosti
dochézi kazdou 5. aZ 6. sekundu. (Psotta, 2006) Grasgruber a Cacek (2008) poukazuji na
to, Ze Spickovi fotbalisté béhem hry v priméru ubéhnou cca 10 az 11 km, a to v tomto
rozdéleni: chize 25 az 27 %, klus 37 az 45 %, pohyb pozpatku 6 az 8 %, rychly béh
nebo sprint 6 az 11 %, pohyb pfi feSeni riznych hernich ¢innosti 20 %. Dle Jebavého,
Hojky a Kaplana (2017) je nutné doplnit, Ze hra¢i vyssi vykonnostni trovné v porovnani
absolvovat delsi vzdalenost ve vysoké rychlosti, a proto uskutecnuji také vyssi pocet
sprintd. Pravé z hlediska celkové vzdalenosti sprintu jsou dle Psotty (2006) patrné
nejvyraznéjsi rozdily mezi hraci vyssi a nizsi vykonnostni arovné. V soucasné dobé¢ je u
fotbalu patrné rostouci tempo v utkanich, kde se pouziva vy$$i az maximalni rychlost.
Napft. na danském profesionalnim fotbalu je patrné, Ze soucasni hra¢i v porovnani s hraci
v 90. letech 20. stoleti, vykazuji o 37 % vice sprintd z hlediska celkové vzdalenosti.
(Drust, Impellizzeri, Meyere, 2013) Bedtich (2006) dale upozoriiuje na to, Ze v rdmci
soucasného pojeti fotbalu jiz dominuje rostouci objem a slozitost hernich ¢innosti a také

rust pozadavkl kladenych na intenzitu hernich ¢innosti.

1.1.1 Definice zakladnich pojmi

Sportovni trénink je mozné dle Perice a Dovalila (2010) definovat jako pfipravu
jedince nebo tymu na soutéZ, zavody nebo utkani. V minulosti byl tento pojem vniman

spise jako ,,prehravani vykont v ramci soutézi. Spolu s rozvojem sportu se ukazalo, ze
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opakovani daného vykonu v podob¢ soutézeni vSak nestaci, a proto se zacala hledat dil¢i
feSeni, a to tvorba systému riznych tréninkovych cviceni, jejichz ukol byl jasny —
pripravit sportovce na sportovni vykon mnohem dokonaleji. Autofi hovofti taktéz o to, ze
s rostouci Urovni vykonnosti bylo nutné hledat dalsi cviéni, metody a postupy, coz mélo
za nésledek vznik soucasného pojeti velmi odbornych znalosti a dovednosti, které jiz
tvofi zaklad pro trenérskou profesi. Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze tréninkovy proces
vyuziva fadu poznatkd z riiznych védnich obort, které spolu se zkusenostmi ziskanymi
ze sportovnich specializaci aktivné pFispivaji k tvorbé teoretického zakladu sportovniho
tréninku. Definici tréninku zminuje také Lehnert (2010), ktery trénink oznacuje za
proces, ktery je orientovan na osvojeni si a zdokonaleni urcitych dovednosti a na rozvoj
schopnosti, a zaroven upozoriiuje na to, ze v obecné teorii sportu stale neni pojem
»sportovni trénink® jasné¢ a piesné¢ definovan. Oznacuje jej za snahu piisobit na
organismus sportovce v ramci specifikovanych cilti. Dle Lehnerta (2010) je tudiz
sportovni trénink fizeny a planovity proces, kde obsah, formy, metody a organizace jsou

orientovany na dosazeni vyty¢eného sportovniho vykonu.

Dale je nutné definovat pojem ,kondice*. Kondice je dle Lehnerta (2010)
prezentovana ve smyslu télesné kondice, a to jako vymezeného okruhu motorickych
schopnosti, tedy sily, rychlosti, flexibility a vytrvalosti, coz je zaklad pro podani
sportovniho vykonu. Ani definice kondice neni zajisté jednotna, jelikoz zakladni
odlisnosti v ramci obsahu tohoto pojmu je mozné vysledovat dle autora v zaclenéni
poctu pohybovych schopnosti, koordinacnich schopnosti ¢i v diirazu, ktery je kladeny na
psychiku, specifi¢nosti ¢i na zdravi jedince. V angli¢tiné se v souvislosti s kondici
pouziva dle Lehnerta (2010) cela fada pojmi — napi. general fitness, physical fitness,
directed fitness, physical performance aj. Frank (2006) kondici charakterizuje stav
télesné vykonnosti, ktera je spojovana s fyzickymi a psychickymi faktory. V kontextu
této prace je vhodné vychazet z nasledujici definice: ,, Kondice je energeticky, funkcni a
pohybovy potencidl sportovce, ktery je determinovan kondicnimi, kondicné-
koordinacnimi a motorickymi schopnosti nutnymi pro realizaci technik a taktiky v ramci

podavani sportovaiho vykonu. “ (Lehnert, 2010)
Motorika je dle Valenty, Michalika a Le¢bycha (2018) souborem veskerych

potenciondlnich pohybovych ptedpokladd jedince, které spolu s konstitucnimi a
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psychickymi Ciniteli umoziuji vykonavat nejriznéj$i pohybové cinnosti. Schopnost
pohybu kosterniho svalstva, ktera umoznuje pohyb z mista ¢i pracovni vykon, je
oznaCovana za mobilitu. Motilita je poté dle autori pohybem fizenym =z oblasti
mimokorové a provadéné tedy hladkymi svaly — dychani, trdveni aj. Motorické
schopnosti je poté mozné dle Valenty, Michalika a Lecbycha (2018) definovat jako
soubor predpokladl, které maji za nasledek uspéSnou pohybovou c¢innost. Jde o
pohybové schopnosti, které jsou ovliviiovany vnitinimi vrozenymi ptedpoklady jedince
a dale také prostfedim pouze Caste¢né a jsou v Case dosti stalé. Hajkova (2020)
motorické schopnosti definuje jako samostatné soubory vnitfnich predpokladi
k pohybové ¢innosti, v ramci které se projevuji. Je nutné zminit, Ze jednotlivé motorické
schopnosti se navzajem zajisté prolinaji. Peri¢ (2012) poukazuje na to, ze motorické
schopnosti disponuji svym senzitivnim obdobim — etapa ¢i doba vyvoje, ktery je pro
jejich rozvoj z biologického thlu pohledu piizniva:
[} 7az10/11 let — rozvoj koordina¢nich schopnosti;

10 az 13 let — rozvoj pohyblivosti;

7 az 14 let — rozvoj rychlostnich schopnosti;

[

[

(110 az 13 let — u divek rozvoj silovych schopnosti;

(1 13 az 15 let — u chlapcii rozvoj silovych schopnosti;
[

11 az 14 let — rozvoj vytrvalostnich schopnosti.

Nyni je nutné zamétit na rozdéleni vékovych kategorii dle Fotbalové asociace
CR, a to primarné na U14 a U15, které spadaji do kategorie ,,74ci* a kategorie mladeZe
»kategorie star$i zaci“. Jde tedy o mladez, ptficemz mladezi se dle tohoto fadu rozumi
hragi do 18 let véku. (Fotbalova asociace CR, 2022) Obrazek 1 prezentuje pro piedstavu

jednotlivé vékové kategorie mladeze.

12



Obrazek 1 Vékové kategorie mladeze

' e Vékove i - el s
Kategorie Kategorie mladeie . Zakladni vék Dovrseny vék
kategorie
Ub 5let 6let
Kategorie mladsi u7 b let 7 let
. pripravka us 7 let 8let
Pripravky
us 8let 9 let
Kategorie starsi U10 9 let 10 let
pfipravka U1l 10 let 11let
R u12 11 let 12 let
Kategorie mlad3i Zaci
<. . U13 12 let 13 let
Zaci
] Crxs - ul4 13 let 14 let
Kategorie starsi zaci
U15 14 let 15 let
Kategorie mladsi dorost U16 15 let 16let
U1z 16 let 17 let
Dorost
) .. U1s 17 let 18 let
Kategorie starsi dorost
u19 18 let 19let

Zdroj: Fotbalova asociace CR, 2022

Pti fotbalovém tréninku musi trenéfi brat v potaz vékové zvlastnosti jednotlivych
vékovych kategorii, které vychazi z vyvojovych zakonitosti. Trenéfi mladeze svym
svéfencim nedavaji pouze cil v podobé vykonu, ale pozornost orientuje také na
pohybovou pestrost. (Peri¢ a Dovalil, 2010) V¢&kové zvlastnosti jednotlivych kategorii

jsou v praxi promitany do metodicko-organiza¢nich forem.

1.1.2 Fotbalovy trénink a vyznam kondice

Psotta (2006) o fotbalu hovoti jako o stfidavé pohybové ¢innosti, a proto je fotbal
tudiz sportem se stfidavym zatizenim a mnohdy je oznaCovan za ,sport
s mnohonasobnymi sprinty*. Na zaklad¢ svych fyziologickych poZzadavkul se fotbal lisi
jak od vytrvalostnich sportl, tak od rychlostnich silovych sporti. Hra¢ fotbalu se ocité
opakované béhem utkdni v tzv. nerovnovazném metabolickém stavu, jelikoZ provadi
intervaly vysoce intenzivni ¢innosti a tim zapojuje mnohem vice anaerobni
metabolismus. Fotbal se tak dle Psotty (2006) vyznacuje stfidavym intenzivnim

zatizenim vice nez souvislym zatizenim. Od rychlostnich sportl se fotbal odliSuje dle
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autora tim, ze hraci fotbalu provadi béhem utkani kratkodobé a vysoce intenzivni
pohybové vykony opakované. Zminénym skutecnostem tak musi odpovidat taktéz
trénink. Psotta (2006) hovoii o tom, ze zakladnim vychodiskem pro tvorbu tcéelného
programu fotbalového kondi¢niho tréninku je znalosti aktudlnich fyziologickych a
pohybovych pozadavki, které jsou dnes na fotbal kladeny. Frank (2006) dopliuje, ze
béhem tréninkového procesu se musi cely organismus hrace neustale ptizpisobovat
zvySsenému vykonu. Centralni nervova soustava, ale i kardiovaskularni systém, latkova
vymeéna, svaly, Slachy a vazy zde hraji velmi dtlezitou roli, hraji ve fotbalovém tréninku
rozhodujici roli a zaroven vykon hra¢e limituji. Dobré sportovni vykonnosti lze
dosahnout jen na zdklad¢ vzajemné souhry fyzickych a psychickych schopnosti hrace.
Dle Psotty (2006) hrac¢, ktery na fotbalové hiist€ nastupuje bez toho, aniz by byl
piesvédcen o tom, ze poda maximalni vykon, zajist¢é maximalniho vykonu nasledné
nedosahne a nebude ani schopen plnit taktické ukoly na uspokojivé urovni. Frank (2006)
je presvédceny o tom, ze specidlni pozadavky fotbalu jsou pokryty za pomoci
specifickych tréninkt, pficemz rizné druhy a metodiky tréninku mohou byt provazany.
Je dulezité se zminit o tréninkovém zatizeni, coz je dle Franka (2006) soubor objemu a

intenzity zatéze, pricemz ob¢ tyto soucasti by se mély nachazet v pfiméfeném pomeéru.

1.1.3 Pripravné obdobi ve fotbalu

Dle Buzka (2003) je nutné na periodizaci tréninkového cyklu hraca fotbalu
nahlizet jako na dlouhodoby cyklus sportovni ptipravy, ktery by mél mit systematickou
formu a mél by byt cilené orientovan vzdy na jednotlivé etapy. Jednotlivé etapy
tréninkového cyklu jsou uzavienym souborem, plynule na sebe navazuji a jedna
Vv druhou ptechazi. Obsah kazdé etapy ma jasné definované ukoly, které jsou realizovany
V rdmci tréninkovych cykli. V jednotlivych tréninkovych cyklech jsou poté uplatiiovany
sttednédobé mezocyklu majici podobu realizanich ¢lankli operativniho ftizeni a
kratkodobé cykly majici povahu mikrocykli. (Buzek, 2003) Je nutné zminit, ze
periodizace tréninkoveho cyklu je z hlediska tvorby sportovni formy klicova a vychazi
z pravidelnosti rozvoje trénovanosti a sportovni formy hrace.

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) uvadi, ze ptipravné obdobi je pouze jednou ze

soucasti ro¢niho tréninkového cyklu a nejcastéji vychazi z terminované listiny. Je
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rozdé¢leno na dvé zakladni ¢asti. Prvni ¢ast pripravného obdobi ma za cil zlepsit obecné
funkéni predpoklady pro fotbal, kdy do popiedi zajmu vstupuje kondicni piiprava.
Zaroven jsou rozvijeny a zlepSovany individualni schopnost a dovednosti hraca. V rdmci
druhé c¢asti ptipravného obdobi se piechdzi od obecné pripravy ke specialni ptiprave, a
to jak z hlediska kondic, tak z hlediska technicko-taktickych aspekti hry. Doba
jednotlivych ¢asti se zajisté lisi, priCemz zaroven je nutné dle autort respektovat vékové
a vyvojové zakonitosti u hraca. Pravé piipravné obdobi je vnimano jako klicové
Z hlediska dlouhodobého rtstu vykonnosti hrace. V ramci pripravného obdobi je nutné
zaméfit pozornost dle na systematickou stavbu tréninku, jelikoz ta dokaze zarucit rist
urovné jednotlivych prvkl v ramci fotbalu. Soucasti tréninku v ptipravném obdobi tak
jsou zajisté také napt. riizné formy her a cviCeni, ktera maji za kol rozvijet také
vykonnost a tim dosahovat rozvoje technickych, kondi¢nich a taktickych cili. Piipravné
obdobi tak neni zaméfeno pouze na zlepSovani kondi¢nich schopnosti. Kondi¢ni trénink
by se nemél v ramci pripravného obdobi liSit od ptipravy v sezdéné, coZ je podstatné
zminit.

Peri¢ a Dovalil (2010) zminuji, Ze jelikoz je cilem ptipravného obdobi nastolit
zaklady pro budouci vykon a rast vykonnosti, je nutné zvySovat trénovanost, a proto je
nutné vtéto fazi vyzdvihnout stimulaci zékladnich fyziologickych funkci
prostiednictvim specifickych a nespecifickych prostiedki. Vlivem SirSitho vybéru
tréninkovych cviceni je dosahovano z hracl vSestrannosti, pficemz vSeobecny charakter
tréninktt ma mit primarné dle autort kondi¢ni piiprava. Béhem ptipravného obdobi se
postupné piechazi na tzv. specializovany trénink. Dle Gerharda (2006) tvofi samotnou
podstatu piipravného obdobi tvorba dostatecné zdsoby kondice hraca, a to pro hlavni
obdobi. Buzek (2003) dopliuje, ze piipravné obdobi patii z objemového hlediska mezi
nejvice koncentrované pro obdobi zatézovani hract, coz je jeden z hlavnich faktora pro
ziskani urcitych pfedpokladd pro jejich rist, dale pro rist trénovanosti a nastoleni
technicko-taktickych a psychickych zakladd hernitho vykonu. Samotné obsah
ptipravného obdobi tak Buzek (2003) ¢leni do nasledujicich mezocykli:

[ vSeobecné rozvijejici cyklus;

1 specialni cyklus;
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[ Vylad'ovaci cyklus.

Buzek (2003) hovoii o tom, ze kazdy z vySe uvedenych cykli tvoii cca 1/3
pripravného obdobi. Velmi cCasto je pripravné obdobi oznatovano za nejvyznamngjsi
obdobi v ramci celého tréninkového cyklu, a to z jednoho prostého divodu — Ukoly a
cile, které jsou pro toto obdobi vytyCeny, jindy splnit nelze. V okamziku, kdy se dle
autora piipravné obdobi u hract fotbalu podceni, dochazi ke stagnaci jejich vykonu.
Ptipravnym obdobim se zabyva také napt. Votik (2005), ktery jej rozd€luje do n¢kolika
zékladnich blokt — ptedptipravny, prvni piipravny, druhy piipravny, tieti ptipravny
blok. Ptedpiipravny blok mé dle Votika (2005) za cil organismus hrace postupné
rozvijet na odpovidajici zatizeni a tim napomoci v jeho adaptaci. Prvni pfipravny blok,
ktery je dle Votika (2005) kondi¢niho razu, sméfuje k rozvoji kondi¢nich schopnosti
hraca — vytrvalostni a komplexni posilovani, a to v¢etné technické pfipravy. Nasleduje
druhy ptipravny blok, ktery je smiSeny a je pro né&j typické to, ze jsou v tréninku
mnohem vice vyuzivany herni formy, pficemz do popiedi zdjmu vstupuje technicko-
takticka priprava a také psychologicka ptiprava hraci. Co se tyce tietiho piipravného
bloku, ktery je dle Votika (2005) oznaCovan za ,vylodovaci®, vztahuje se pouze
K poslednim 7 az 10 dnim ptedchazejicim zapasu. V zavéru je poté nutné orientovat se

nejenom na psychické naladéni hraca, ale také na jejich ,,nabuzeni* na zapas.

1.2 Charakteristika vékové skupiny 13 az 15 let

Do tréninkového procesu je vzdy nutné promitnout zajisté vékové zvlastnosti u
jednotlivych vékovych kategorii. Proto je nejdiive vhodné zminit fakt, ze kategorie
starSich zaka spada do obdobi tzv. starSiho $kolniho véku — dle Votika (2005) jde o
obdobi prepuberty, ktera je ¢asové ohrani¢ena obdobim 11 az 13 let, a obdobi puberty,
ktera je Casové ohrani¢ena obdobim 13 az 15 let. Kategorie starSich zaka tak odpovida
obdobi puberty. Na trénink maji zajisté vliv nikoliv jen fyziologické faktory, ale i
psychické faktory a socialni zmény, ke kterym vtomto obdobi, v obdobi puberty,
dochazi. Je jasné, ze obdobi puberty je doprovazeno dle Buzka (2003) dosti zadsadnimi

biologickymi zménami, které souvisi s piechodem jedince z détstvi smérem k dospélosti.
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Votik (2005) dopliuje, Ze pravé vtomto obdobi se vyviji svalstvo a tim i silové
schopnosti, roste svalova vytrvalost a vlivem zlepsujici se diferenciace svalového Usili
se zlepSuji také pohyby. Dale dochazi ke zlepSovani se ohebnosti a kloubni pohyblivosti.
Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, ze pro obdobi puberty jsou typické hormonalni zmény a
tim i psychické zmény, které mohou byt zna¢né nerovnomérné — napt. emotivni projevy,
psychicka nevyrovnanost ¢i prudké zmény nalad aj. Mezi dal$i zmény patii dle autort
zmény socialni, moralni a taktéz zmény etické. Dovalil (1998) taktéz zminuje, ze
pochopeni vyvojovych zakonitosti v obdobi puberty je kli¢ové i z hlediska tréninkového
procesu starSich zakt. Dle autora je pro toto obdobi typické tedy tclesné a duSevni
dozravani, vznik disproporci, ristové zrychleni, nerovhomérny vyvoj, vyvoj motoriky
(bouflivy), rast vykonnosti, labilita, tvarnost, naladovost, nevyrovnanost, snaha o0
samostatnost apod. Proto je vhodné z hlediska tréninku pozornost orientovat smérem
k vSestrannému rozvoji osobnosti a uplatiovat ptistup, ktery je spravedlivy, ale pfisny a
taktni. Neni vhodné jist smérem totalniho vycerpani.

Fajfer (2005) uvadi, ze v piipadé tréninkového procesu u kategorie starSich zaku
je zadouci pozornost orientovat primarné na zdokonalovani techniky a hernich
dovednosti, a to nejenom ve skupin¢, ale taktéz individualné. Proto je doporucovano
v praxi opakovat dovednosti, které hraci jiz zvladly a ovladaji je. Déle je vhodné se u
této kategorie zaméfit na metodicko-organiza¢ni formy, pro které jsou charakteristické
dle Fajfera (2005) naro¢néjsi ukoly a Casovy tlak na jejich feSeni. Jelikoz se ptechazi na
velké hiisté, je nutné taktéz zdokonalit taktiku hracd, coz dale souvisi napi. také
procvi¢ovani specialnich ukoli pro hru uvnitt jednotlivych druzstev, zapojeni hraci do
Sitky 1 hloubky htisté, rozvoj pohybovych zkuSenosti (rychlost a obratnost) aj. Dlraz je
kladen v neposledni tadé také na prapravné hry, které maji za cil rozvijet dle Fajfera
(2005) vytrvalost, a nacvi¢ovat techniky posilovéni, coz je podstatné pro rist silovych

schopnosti hraci. Je vhodné jiz v tomto véku rozvijet maximalni silu.

Pravidla kategorie starSich zakd vychazi zajisté z oficialnich pravidel fotbalu,
avSak existuji zde urcité odliSnosti. Hraci doba ¢ini 2 x 35 minut, pocet hraci je 1 + 10 a
stiidani hract ve vysi max. 7 hract na zépas. Rozméry hfisté ¢ini: délka min. 90 m a
max. 120 m, §itka min. 45 m a max. 90 m. Dale je zapotiebi se zminit o herni koncepci

starSich zakl. Co se tyce herni koncepce u starSich zaki, dle Votika (2016) je u tréninku
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star§ich zakl podstatné mobilizovat jejich pfirozené schopnosti v rdmci jejich oblibené
Cinnosti a tim je Vést K co nejleps$imu osvojeni si veskerych hernich zpusobilosti na
htisti. Diky sportovnimu prostredi je taktéz u starSich zakti formovana jejich osobnost —
rozumova, pohybova, citova, socialni, esteticka i mravni apod. Tréninkovy proces je
vzdelavaciho a vychovného razu, pfiCemz uplatiiovana je duslednost a spravné ptisobeni
na nazorové a mravni postoje hract. Dulezitou roli hraje také motivace a diraz je nutné
dle autora klast na pfiméfené zatizeni vzhledem k véku hraca a vékovym zvlastnostem.
V piipad€ individualniho herniho vykonu je vhodné u starSich zak zkracovat dobu,
kterd je nutnd k pfechodu zobranné ¢innosti na ¢innost uto¢nou a naopak a hry
uskute¢novat dle Votika (2016) v menSim poctu hracii, a to na mensSim prostoru.
V ramci utocné faze je poté dilezité brat v potaz vétsi prostor a aktivn€ vyuzivat tzv.
princip vybéru mista a co nejvice se kolem sebe divat. Klicovy je ,,timing* nab&hnuti,
coZ je poznat okamzik, kdy lze dostat ptihravku. V ramci obranné faze je zapotiebi
naucit se identifikovat, kdy ziskd soupei mi¢ pod svoji kontrolu a kdy nikoliv, a dale
také kryt svého protihrace a zajistit zaroven 1 az 2 své spoluhrace. V ramci tymového
herniho vykonu je poté nutné rychle prfechazet z utocné faze do obranné faze a naopak,
kdy do popiedi zajmu vstupuje vzdjemné koucovani hracli, motivace a povzbuzovani se

navzajem.

1.3 Specifikace a ¢lenéni motorickych schopnosti

Pojem ,,motorika* pochazi z latinského slova ,,motus®, coz znamena dle Zvonaie
a Duvace (2011) pohyb v podob¢ souboru veskerych pohybu lidského téla a celkové
pohybové schopnosti lidského organismu. V této souvislosti je vhodné zminit dals$i
pojem, a to je ,,antropomotorika®, coz je dle autorli motorika zabyvajici se ¢lovékem. Na
motoriku je nutné nahlizet nikoliv jen z hlediska toho, ze se jednd o mnoZinu pohybt a
pohybovych ¢innosti ¢loveka, ale taktéz z hlediska toho, ze jde o pohybové predpoklady
Clovéka. Zvonai a Duva¢ (2011) mezi pohybové ptredpoklady tadi ptedpoklady
neurofyziologické, somatické, socialni a psychické. Motoricky vyvoj ¢lovéka lze blize
zkoumat z rtiznych urovni a prostiednictvim riznych metod. Dle Vicara (2018) je pro
uspéch ve sportu nutna alespont zdkladni mira télesné, tedy pohybové inteligence

jedince. Otazkou vsak stale zlstava, do jaké miry je zakladni pohybovy talent uréujici
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pro jednotlivé sportovni discipliny, jako je napt. fotbal. Sportovni odvétvi jsou
v soucasné dob¢ velmi naro¢na a dosti rozdilna v pozadavcich, které kladou na
sportovce. Ke sportovnimu vykonu je vhodné a zadouci dle Vicara (2018) pristupovat
jako k vicedimenzionalnimu a multiplikativnimu procesu. U motorického vyvoje je
zminovan pohyb na urovni builky, ale i na Grovni tkdné ¢i lidského organu apod.
Riegerova a kol. (2006) uvadi, ze v souvislosti s motorickym vyvojem lze hovofit o
zajisténi zakladnich zZivotnich funkci, zmény zevniho prostiedi, udrzovani odpovidajici
polohy segmentti, potazmo pienosu informaci. Na vyvoj motoriky tak maji vliv rizné
faktory, at' se jiz jednd o faktory genetické, porod, motorickou ontogenezi ¢i vliv
zevniho prostfedi. Pohybovou aktivitu ¢lovéka je mozné z hlediska vyvoje CNS rozdélit
dle Riegerové a kol. (2006) do dvou zakladnich vyvojovych obdobi, a to je intrauterinni
a extrauterinni. Ke vzniku pohybovych programii dochézi vlivem zkouSeni,
napodobovani a cvieni. V této souvislosti je zapotiebi zminit pojem ,motoricka

ontogeneze*, coz je dle autorky rozvoj motoriky.

Valenta, Michalik a Lecbych (2018) uvadi, ze rozvoj a specifikace motorickych
schopnosti jedince mtize byt ovlivnéna prostiednictvim jeho aktivni pohybové Cinnosti
jiz v obdobi détstvi a puberty, ¢i mize byt naopak znacné zpomalena diky necinnosti
jedince. Proces rozvoje motorickych schopnosti je bezpochyby dlouhodobého a
pozvolného charakteru. Je nutné zminit, Ze motorické schopnosti lze ovliviiovat vSak i
Vv dospélosti, avSak ménit je lze jen stézi. Diky stalosti motorickych schopnosti jsou
predikovany v praxi vysledky budouci pohybové ¢innosti jedince. Valenta, Michalik a
Lecbych (2018) dopliuji, Ze pro pochopeni podstaty motorickych schopnosti jedince je
zadouci zaméfit pozornost na zakonitosti vyvinu ¢lovéka, tedy zasady v oblasti jeho
motorického vyvoje — pohyb probiha vzdy smérem od vSeobecnych pohybu ke
specifickym pohybtim, a to dle kefalokauddlniho zdkona; vyvoj probihd od hlavni osy
téla k obvodu a je spojen s pocitovanym pohybu; béhem procesu vyvoje jedince
probihaji procesy sestupu a vzestupu, skladu, rozkladu pohybu apod. Déle nelze
opomenou pojem ,,motorické uceni®, coz je dle Leeho (1998) soubor procest, které jsou
provazany s cvi¢enim, pti¢emz se jedna o dlouhotrvajici zménu v rdmci pohybového

chovani jedince, coz vychazi z praktickych zkusenosti. Dle poznatki z oblasti
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sportovnich tréninkl 1ze konstatovat, ze motorické uceni probihd v podobé urcitych fazi

— seznameni, zdokonaleni, automatizace, realizace (tvofiva). (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) uvadi, ze motorické schopnosti je mozné vnimat
(¢lenit) jako schopnosti energetické (sila a vytrvalost), schopnosti hybridni (rychlost) a

schopnosti koordina¢ni, coz prezentuje Obrazek 2.

Obrézek 2 Clenéni motorickych schopnosti
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Zdroj: Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017

Kasa (2000) dale v souvislosti s motorickymi schopnostmi uvadi ¢lenéni

jednotlivych slozek kondice, a to do tti zakladnich typt:
1. Primarné podminéné morfologicko-energeticky:

(1 wytrvalostni schopnosti — celkova vytrvalost, kratkodoba vytrvalost,

dlouhodobd vytrvalost, sttednédoba vytrvalost,

s

(1 silové  schopnosti —  vytrvalostni  sila, silovd  vytrvalost

(submaximalni), silova vytrvalost (maximalni);
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[ rychlostni schopnosti — silové-rychlostni vytrvalost, rychlostni
vytrvalost.

2. Podminéné morfologicko-energeticky a tizenim a regulaci:
(1 pohyblivost — pruznost, ohebnost, natahovaci schopnosti;

[ rychlostni schopnost — akéni rychlost, silova rychlost, frekvenéni

rychlost, rychlostni sila;
[ silova schopnost — maximalni sila, reaktivni sila, rychlostni sila.

3. Primarné podminéné fizenim a regulaci:
tidici schopnosti;
motoricka ucenlivost;
adaptacni schopnosti;
diferenciacni schopnosti;
rytmické schopnosti;
reak¢ni schopnosti;
kombina¢ni schopnosti;

rovnovahové schopnosti;

o o o o o0 o o o o

piestavbové schopnosti aj.

Do skupiny kondi¢nich schopnosti patii vytrvalost a sila. Lehnert (2010)
vytrvalost definuje jako dlouhodobé provadéni pohybové ¢innosti, a to dané intenzity a
schopnosti piekonavat tnavu. Z hlediska uplatnéni ve sportu ma vytrvalost v rdmci
kondi¢nich schopnosti ur¢ité nadfazené postaveni, jelikoZz méd zdsadni vliv na rast
vykonnosti, zdatnosti a zdravi sportovce. Zminéné poznatky byly dle Lehnerta (2010)
ziskany objektivnimi metodami hodnoceni funkénich a metabolickych ukazateli, které
dokazi zméfit odpovéd’ organismu na vytrvalostni zatizeni. Prostfednictvim pohybové
¢innosti  vykazujici  vytrvalostni charakter dochdzi ke zlepSovani funkci
kardiovaskularniho systému — Kk rastu funkéniho rozsahu a také efektivnéj§imu vyuziti.
Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) naopak vytrvalost definuji jako odolnost vié¢i tinavé,

avSak pravé tuto schopnost celd fada hraclii nechce vramci kondini ptipravy
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praktikovat. Vytrvalost je vSak bezpochyby u fotbalu velmi dulezita, pficemz bez
rozvoje vytrvalosti neni hra¢ schopen hrat béhem tréninkd/zapast plnohodnotné. Dle
Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) je mozné vytrvalost vSeobecné ¢lenit na obecnou
(z&kladni/aerobni) a specialni. Plati, ze obecna vytrvalost podmifiuje v praxi specialni
vytrvalost. Zakladni vytrvalost je dle Lehnerta (2010) schopnost jedince uskute¢nit
dlouhotrvajici pohybovou c¢innost pfedev§im v ramci tzv. rezimu aerobni glykolyzy,
pricemz ten druh vytrvalosti neni orientovan na rust vykonnosti ve sportu, avSak je
orientovdn na rozvoj vysoké urovné aerobniho kryti energie. Naopak specificka
vytrvalost je schopnost jedince odolat specifickému zatizeni, které je uréeno pozadavky
prislusné specializace. Vytrvalost Jebavy, Hojka a Kaplna (2017) vsak ¢leni také dle
doby trvani, a to na dlouhodobou, stiednédobou, kratkodobou, rychlostni a intermitentni.
Lehnert (2010) komplex vytrvalostnich schopnosti ¢leni na dle dalSich kritérii — napf.
dle zpasobu energetického pokryti, a to na vytrvalost aerobni a anaerobni, dale dle
charakteru pohybové ¢innosti n a vytrvalost cyklickou (lokomo¢ni) a acyklickou, a dle

zapojeni svalstva na vytrvalost celkovou a lokalni.

Lottermann (1993) dopliluje, Ze vytrvalostni schopnosti rostou na vyznamu
v okamziku, kdy se hra¢ aktivné ucastni hry a béhem hry se tudiz neustéle pohybuje a
musi rychle jednat (faktor rychlosti). Mnohdy tudiz vytrvalostni schopnosti dle autora
dokézi oddalit inavu, kterd se objevuje primarn¢ ke konci utkéni, avSak ptispivaji
zaroven k tomu, aby se hra¢ plynule zotavil. Za zékladni identifikator vytrvalostni
Cinnosti je povazovana dle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) srde¢ni frekvence,
piicemz piesnou hodnotu srde¢ni frekvence je mozné zjistit béhem vySetfeni u
sportovniho 1ékate. Lehnert (2010) hovoii o tom, Ze vyznam vytrvalosti v ramci

kondi¢ni motorické schopnosti je mozné sumarizovat do téchto zakladnich bodi:
[ sportovni discipliny maji vytrvalostni zaklad, coz plati i pro fotbal;
[ ve sportu vSeobecné roste zavodni tempo;
[ prostiednictvim riistu vytrvalosti rostu tréninkové i soutéZeni zatiZeni
hracu;
[l mira a Uroven vytrvalosti je Uzce provdzana se schopnosti zvySovat

rychlost tzv. zotavné faze a obnovit energeticke zdroje;
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[ vytrvalost patii mezi kli¢ové pohybové schopnosti pro zdravi jedince a

jeho télesnou zdatnost.

Lehnert (2010) definuje dale taktéz faktory, které maji vliv na vytrvalost, a proto
je nutné je zajisté znat. Za zakladni piedpoklady, které zna¢né podmifiuji celkovou
uroven vytrvalosti, patii somatické a genetické predpoklady, G¢innost a vykonnost
systémul, které¢ zabezpecuji vyménu/transport oxidu uhli¢itého a kysliku, regula¢ni
plasticita metabolickych déjii, automatizace pohybovych ¢innosti dle vysoké urovné
osvojeni si realizovanych pohybovych ¢innosti a v neposledni tfadé také efektivni
souhra, kterd probiha mezi agonisty a antagonisty, pfi¢emz pomérné velky duraz je
piisuzovan relaxaci antagonist. Lehnert (2010) taktéz zmiiiuje, ze vytrvalostni vykony
sportovcl jsou zavislé na schopnosti piijmu O2, ekonomice techniky pohybové aktivity,
urovni koncentrace zaméfené na piekonani unavy, kterda nastupuje, a dale také na
optimalni télesné hmotnosti a zptsobu kryti energickych potieb. Naroky, které souvisi
s energetickym krytim, jsou ve velké mife zavislé na celkové dobé trvani pohybové
¢innosti a také na jeji intenzité.

Lotterman (1993) uvadi, Ze z hlediska fotbalu je dilezité, aby hraci odpovidajici
vytrvalosti dosahovali v ramci tréninki postupné a prostiednictvim tzv. hernich
trénink®i, v ramci kterych pracuji na herné¢ kondi¢nich faktorech postupnym zplisobem.
Diky integrace kondice a fotbalu lze dosahovat u hra¢t ristu motivace, piiCemz
V jednotlivych kvalitach poté mohou hra¢i dosahovat taktéz vyssi kvality. Buzek (2003)
poukazuje na to, ze zatimco na zacCatku piipravné obdobi je zadouci zatadit cviceni,
ktera dokazi stimulovat zakladni a aerobni vytrvalost, a rezimy zatéZovani, které
disponuji extenzivnim a intenzivnim charakterem, v jeho stiedni ¢asti je naopak vhodné
implementovat podnéty majici rychlostné-vytrvalostni charakter, a to opét v rezimu
zatézovani extenzivniho a intenzivniho rdzu. Autor je pfesvédcen o tom, ze jak obecna,
tak specialni vytrvalost, je pro fotbal kliova, jelikoz je rozhodujicim faktorem pro
uroven vykonu hrace. Buzek (2003) vSak upozoriiuje na to, Ze problém se miliZze objevit
v oblasti objemu tréninku, jelikoz v okamziku, kdy probiha vytrvalostni trénink
izolovang, pak ztraci na vyznamu a zhorSuji se jednotlivé slozky herniho vykonu

fotbalistt, jako je technika aj. Objevuji se nasledné také problémy s motivaci. Proto je
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odpovédnostni trenéra dle SlaidinSe a Fernate (2021) pfipravit pro hrace takové herni
formy/cviceni, které budou rozvijet jejich vytrvalost a zaroven budou hra¢e motivovat a
rozvijet taktéz ostatni slozky jejich vykonu. Co se tyCe fotbalu jako takového, je nutné
zminit, ze vyzaduje svalovou a kardiovaskularni vytrvalost, coz dle Belliho et al. (2022)
znamena, ze se musi trenéfi v ramci tréninku zaméfit na aerobni i anaerobni cvieni,
jelikoz jen tak je mozné hrace na vykon ptipravit kvalitnim zptisobem. ,, Fotbal je takovy
sport, ktery se vyznacuje pomérné velkou rozmanitosti a komplexnosti ¢innosti pri hie, a
to jak v kontaktu se souperem, tak v bezprostredni blizkosti soupere, potazmo pri
spolupraci s ostatnimi spoluhraci. Proto jiz v minulosti zacali trenéri svoji pozornost
smérovat na soubor technik, jejich rozmanitosti a taktéz na jejich mnoZstvi, ve
vrcholovém fotbale, a to proto, aby dokdzali optimadlné planovat a realizovat
odpovidajici trénink v ramci technické pripravy fotbalisti. “ (Belli et al., 2022) Belli et
al. (2022) dale hovoii o tom, ze tak, jak se fotbal rozviji, se méni taktéz pohled na
vytrvalost a techniku hry, kdy v potaz se bere jejich Gi¢innost v ramci zcela konkrétnich
taktickych situaci.

Dalsi kondi¢ni schopnosti je silova schopnost. Sila je dle Lehnerta (2010)
schopnost pirekonat, udrzet ¢i brzdit odpor prostiednictvim svalové kontrakce ¢i pii
statickém rezimu svalové ¢innosti. Autor vSak uvadi, Ze na pojem ,,sila“ Ize nahlizet
Z raznych Uhlt pohledu. Je totiz zapotfebi rozliSovat mezi silou jakozto fyzikalni
veli¢inou, tedy silou v podobé pii¢iny pohybu, a jakozto biologickou veli¢inou — sila
jako motoricka schopnost, ktera je Uzce provazana s fyziologickymi vlastnostmi svalu
(drazdivost, stazlivost). Z toho dle Lehnerta (2010) vyplyva, Zze spojeni sily se svalovou
¢innosti nelze ztotoziovat se silou v podobé pohybové schopnosti. Sila jako pohybova
schopnost je souborem vnitinich pfedpokladi pro vyvinuti sily a to ve fyzikdlnim slova
smyslu. Diky rozvoji sily dokazi sportovci realizovat pohybové ¢innosti mnohem
efektivnéji, coz plati také pro feSeni pohybovych tukold, které jsou spojeny se
soutézenim a tréninky. Proto lze konstatovat, ze silové schopnosti patii bezpochyby

mezi kondi¢ni zdklad svalového vykonu sportovce.

Lehnert (2010) hovoii o tom, Ze sila patii v kazdém sportu mezi dilezité soucasti
vykonu sportovci. Pravé tento fakt plati vSak i v pfipad€, Ze pro sport a odpovidajici

sportovni vykon je vyznamna jind pohybovd schopnost, jelikoz svalova sila ma
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prokazatelny vliv na ostatni motorické schopnosti jedince. Je vice nez jasné, ze trénink
svalové sily musi vzdy vychazet ze specifickych pozadavki, které jsou na jednotlivé
sporty kladeny. Nelze uplatiiovat napi. ve fotbalu stejny piistup jako v hokeji apod.
V potaz se zaroven musi brat dle Lehnerta (2010) individualni charakteristiky sportovci,
protoze ity se lisi. Svalova sila vSak v praxi neni spojovana pouze se sportem, ale taktéz
sudrzovanim zdravi ¢lovéka, jeho télesné sobéstacnosti, zdatnosti a celkové fyzické
pohody. Psotta (2006) dopliiuje, Ze na fotbalové hrace jsou kladeny vysoké naroky pro
jejich silové schopnosti, a to béhem utkani, kdy je nutné¢ zaméfit pozornost primarné na
kratké a opakujici se intervaly vysoce intenzivni ¢innosti — zmény smeéru, sprint, souboj
na hiisti, kopy do mice, vyskoky hrace, vhazovani mice do htisté aj. Pro hrace fotbalu je
dle Psotty (2006) typicka vysoka uroven v ramci dynamické sily extenzort kolene,

flexort kolene a dale také trojhlavého lytkového svalu.

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) poukazuji na to, Ze silu lze ¢lenit na statickou a
dynamickou, ktera je poté dale ¢lenéna na vytrvalostni silu, maximalni silu a rychlou
silu. Svalové kontrakce lze ¢lenit taktéZ na statické a dynamické. Ukolem statické
svalové kontrakce je udrzet velké svalové napéti pii zachovani neménné délky svalu.
Naopak dynamicka svalova kontrakce je dvojiho typu, a to koncentricka a excentricka.
Koncentricka dynamicka svalova kontrakce dle autora zptisobuje smr§tovani svalovych
vlaken. Excentricka dynamicka svalova kontrakce je brzdiva a zptsobuje to, Ze se
svalova vlakna prodluzuji. Lehnert (2010) zminuje, Ze b&éhem svalové ¢innost se
jednotlivé typy kontrakci navzajem kombinuji. Cilem svalového tréninku pak mize byt
nejenom rozvoj vytrvalostni sily, maximalni sily ¢i rychlé sily, ale také rozvoj svalové

hypertrofie nebo rozvoj razove sily.

V souvislosti se silovymi schopnostmi je nutné zminit se o biologickém zéakladu
svalové sily. Lehnert (2010) je toho ndzoru, Ze kosterni svaly umoziuji pohyby téla a
jeho zékladnich ¢asti a jsou tvoreny tisici svalovych vlaken, které jsou riizné dlouhé a
prostiednictvim §lach a vazii se upinaji ke kosti. Svalova vlakna tudiz zptisobuji pii své
aktivaci silu, ktera je zapotiebi k pohybu téla, kdy dochazi k pteméné chemické energie
na mechanickou energii. Svalova sila je dana stazlivosti svalu a projevuje se formou
maximalniho napéti ¢i maximalni rychlosti svalového stahu. Pro vznik sily je klicova

tedy svalova kontrakce a jde dle autora o jakousi odpovéd na nervovy vzruch. Lehnert
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(2010) hovoti také o faktorech svalové sily, jelikoz je vice nez jasné, ze schopnost
jedince vyvinout urCitou silu zdvisi na morfologickych a funkénich adaptacich,
antropometrickych a biomechanickych faktorech, jako je napf. svalova architektura,
délka segmentu, rameno sily nebo misto Uponu svalu. Mezi zésadni faktory, které maji
vliv na svalovou silu, tak patii mnozstvi svalové hmoty, nitrosvalova koordinace,
mezisvalova koordinace, reflexni déje, elasticita svalové/Slachové tkané ¢i zdsoba
energetickych zdroji nebo také optimalizace aktivni urovné centralni nervové soustavy a
V neposledni fadé zvladnuti techniky pohybu. Psotta (2006) poukazuje na to, ze zakladni
princip, ktery je uplatilovan pti rozvoji svalové sily, vychdzi ze tfi hlavnich parametra
silové cviceni, a to je velikost odporu, rychlost pohybu a doba trvani/po¢tu opakovani.
Medler (1990) se zabyva otazkou, zda je vhodné uplatiiovat silovy trénink
v ramci prace s détmi/mladezi. Odpoveéd’ je vSak jasna — posilovaci trénink, ktery je
piiméteny véku hrace, ma velmi pozitivni podminky pravé v obdobi télesného rozvoje,
jelikoz plati, ze tréninkové podnéty behem ristu jedince jsou nejvice pusobivé. Proto
autor hovoii o tom, ze uskutecnovat posilovaci tréninky pfi praci s détmi/mladezi ve své
podstaté znamend aktivné vyuzivat obdobi, které je klicové z dlvodu piijimani co
nejvétStho mnozstvi podnétl. Cilem tréninkd je v tomto piipad€ je nejenom udrzovat,
ale také rozvijet u jedincti dostatecnou télesnou statiku, zlepSovat schopnost
zatizitelnosti pii dlouhotrvajici zatéze, coz je pro fotbal typické. Medler (1999) dale
podotykd, ze diky tomu lze zamezit poSkozeni pohybového aparatii hraci a docilit
vyrovnani jednostranného silového zatizeni a tim nastolit svalovou rovnovahu. Veskeré
tyto skute¢nosti vedou k harmonickému télesnému vyvoji a také k tvorbé odpovidajiciho

silového zakladu.

Rychlostni schopnosti patii mezi tzv. hybridni schopnosti a Lehnert (2010)
poukazuje na to, ze i v ptipad¢ fotbalu se pohybova ¢innost spolu s vysokymi pozadavky
na rychlost vyznacuje velmi specifickymi kvalitativnimi charakteristikami dle vzorce,
jehoz zaklad je tvofen stabilnim a automatizovanym motorickym programem. Dle
Lehnerta (2010) neni chapani rychlosti v podobé motorické schopnosti v Zadném
ptipad¢ jednotné. Jelikoz je rychlost vnimana na urovni individudlnich kondi¢nich a
koordina¢nich ptedpokladli, je mozné ji zafadit mezi hybridni schopnosti, tedy

kondi¢né-koordinaéni schopnosti. Rychlostni schopnosti jsou taktéz v ramci fotbalu
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hojn¢ sklofiovany a jsou pozadovany béhem hry na herni signaly. Pozadavky na rychlost
se vramci fotbalu neustile zvySuji, coz znamena, ze profesionalni fotbalisté musi
disponovat nejenom naprosto vynikajicim hernim potencidlem, ale také velmi dobrymi
rychlostnimi schopnostmi. V rozhodujicich hernich situacich na htisti tak rozhoduje to,
ktery z hrac¢u je rychlejsi u mice. Lehnert (2010) definuje rychlost jako schopnost zahdjit
a provést pohyb v co nejkrat$im ¢ase a dale také hovofi o tom, Ze rychlost je vnitinim

predpokladem pro provedeni jakéhokoliv pohybu vysokou/maximalni rychlosti.

Rychlost je v oblasti fotbalu povazovana za komplexni vlastnost slozenou
z riznych faktorti dil¢itho charakteru. Diky rychlosti je zlepSovana u hraca jejich
vykonnost. Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) rychlost ¢leni na rychlost reakce, rychlost
jednotlivého pohybu (acyklicka rychlost) a rychlost linearni (cyklickou). Do skupin
rychlostnich schopnosti je v odborné literatuie velmi Casto dle autorti zafazovana také
agilita, tedy schopnost rychlé zmény sméru/zpisobu pohybu. Ve fotbale jsou velmi
dilezité vSechny uvedené typy rychlostnich schopnosti, jelikoz je jasné, Ze jednotlivé
slozky rychlosti se béhem hry téméi nikdy neobjevuji samostatné. Souhrnné Clenéni

rychlostnich schopnosti prezentuje Obrazek 3.

Obrazek 3 Clenéni rychlostnich schopnosti

Rychlost
komplexni rychlostni vykon

reakeni rychlost akcni pohybova rychlost
jednoducha reakce rychlost cyklicka-

jednoduchého frekvencni
pohybu lokomocni

:  bodhat rychlost
i
uréena odpovéd
proti malému sprintérska
odporu rychlost

tappink

Zdroj: Lehnert, 2010
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Lehnert (2010) poukazuje na to, ze pii definovani rychlosti jakozto motorické
schopnosti se autofi shodnou na tom, ze zaklad rychlostni schopnosti nevychazi jen
Z pohybové rychlostni ¢innosti, avSak ur¢itou a velmi dilezitou roli zde hraje schopnost
vyvinout rychlou silu, a proto taktéz uvadi, ze naprosto piesné¢ charakterizovat hranice,
které existuji mezi rychlosti a silou, je téméf nemozné. Jebavy, Hojka a Kaplan (2017)
hovoii o tom, Ze rychlost je ovlivnéna dvéma kli¢ovymi veli¢inami, a to je frekvence a
délka kroku. Frekvenci autofi definuji jako schopnost ovlivnénou schopnosti centralni
nervové soustavy stiidat stavy aktivace a relaxace vramci jednotlivych svalovych
fetézil. V okamziku maximdlni rychlosti bézec dosahuje frekvence ve vysi az 5
krokd/sekunda. Mnohem 1épe je mozné prostiednictvim tréninku vSak ovlivnit délku
kroku jedince, jelikoZz frekvence je fizena prostfednictvim centrdlni nervové soustavy,
avSak délka kroku je ve velké mife zavisld na technice provedeni, somatickych
schopnostech a v neposledni fad¢ také rozsahem pohybu a silou dolnich koncetin. Dle
Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) musi byt schopen hra¢ své rychlostni schopnosti

velmi dobfe a flexibilné ptizplisobit aktualni situaci, kterd ve hie panuje.
Dle Lehnerta (2010) existuje zajisté nékolik pohledii na rychlost:
= pohybovy piedpoklad pro podavani vykonu hrace;
= schopnost reagovat na podnét v co nejkratSim Case;
= co nejrychleji zpracovat ziskané informace;

= piedpoklad provést pohyb ve velmi kratkém cCasovém intervalu, a to pfi

piekonani nizkého odporu.

Déle Lehnert (2010) uvadi, Ze rychlost je znacné ovliviiovdna nervosvalovym
systtmem a vramci vykond vrcholové trovné ji neni mozné kompenzovat
prostiednictvim vys$i trovné jiné schopnosti. Rychlost je bezpochyby rozhodujicim
faktorem herniho vykonu a rychlost hrace je dana jakousi syntézou taktéZ na jeho
rozhodovéni, mysleni a reakce. V rdmci tréninku je vhodné tudiz pozornost smétovat
Kk rozvoji jednoduchych i slozitych struktur s mi¢em i bez mice, a to v neustale se

meénicich podminkach.
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Koordinaéni schopnosti byly dle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) dfive
oznacovany jako obratnost a dnes maji v oblasti sportu zajisté taktéz obrovsky vyznam.
V oblasti hry se projevuje primarné¢ v souvislosti s rychlosti. Koordinace, stejné jako
rychlost, by se tudiz dle autort mély rozvijet jiz od détského vé€ku. Za nejvice vhodnou
dobu pro rozvoj koordina¢nich schopnosti 1ze oznacit 7. az 12. rok ditéte, jelikoz praveé
Vtomto veku je détsky mozek ,,otevieny™ vici vSemu novému, a proto je zapotiebi
koordinaci zatadit v tomto obdobi do kazdého tréninku. Hajkova (2020) koordinacni
schopnost definuje jako schopnost rychle se ucit novym pohybovym dovednostem,
piicemz charakteristickym znakem koordina¢nich schopnosti je jejich provazanost
s ideomotorickymi funkcemi organismu, coZ jsou schopnosti 0svojit si nové motorické
dovednosti. Autorka dale poukazuje na to, ze Groven koordinac¢nich schopnosti je zavisla
na energetickém systému ¢i na mordlné volnich vlastnostech jedince apod. Koordina¢ni
schopnosti je mozné Clenit nasledujicim zptisobem (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017):

= koordinace oko-ruka;

= adaptivita;

= rytmicka schopnost;

= schopnost napojeni pohybii;

= schopnost prostorové orientace;

= schopnost dynamické rovnovahy;

= jemna motorika;

= motoricka docilita (u¢enlivost) apod.

Fotbal zajist¢ vyZzaduje velmi vysokou troven rozvoje koordinace v ramci
rychlosti a koordina¢ni schopnosti byvaji dl Jebavého, Hojky a Kaplana (2017)
provazany s ucenim dovednosti. Koordinace a pohyblivost je dilezita proto, aby hraé¢
dokazal provést sco nejmensim vypétim a ,kontrolované” hru. Kvalitni rozvoj
koordina¢nich schopnosti ma vyznam pro rychlé a u¢inné osvojeni si hernich dovednosti

a schopnosti.
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Vymezeni flexibility je Lehnerta (2010) dnes nejednozna¢né. Lze ji definovat
jako pohybovou schopnost, pro kterou je typické dosazeni potiebného nebo optimalniho
rozsahu pohybu v ramci kloubniho spojeni vnitfnich a vnéjSich sil. V oblasti sportu tak
byvéa flexibilita dle autora charakterizovana jako schopnost vykonat pohyb v Kloubnim
rozsahu, kdy v potaz je nutné brat pozadavky pfislusné sportovni discipliny. Lehnert
(2010) uvadi, ze na flexibilité se aktivné podili jak silové schopnosti jedince, tak
zvladnuti techniky pohybu a koordina¢ni schopnosti. Hovofi o tzv. koordina¢nim
zékladu flexibility, ktery je tvofen vzajemnou koordinaci agonistd, antagonistu a
synergistl, regulaci svalového tonu a v neposledni fad€ také proprioceptivnich miSnich
reflexti. Votik (2016) poukazuje na to, ze z hlediska aktualniho vyvoje je pro fotbal
typicka flexibilita napf. i pfi rozestavéni hra¢u a organizace hry dle situace, ktera na

htisti panuje. Proto se hovoii taktéz o flexibilité herni ¢innosti.

1.4 Metody rozvoje motorickych schopnosti hraci fotbalu

Pfi rozvoji motorickych schopnosti je vhodné dle Jebavého, Hojky a Kaplana
(2017) vychazet vzdy ze sportovniho vykonu hrace, pfi¢emz riiznymi tréninkovymi

prostiedky je poté dosazeno odpovidajici irovné piislusné motorické schopnosti.

Vytrvalostni schopnosti

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) hovoii o tom, Ze z hlediska vytrvalosti jsou hraci
fotbalu nejvyssi vykonnosti schopni absolvovat béhem utkani na hiisti vzdalenost 9 az
12 km, pti€emzZ az 90 % jejich vykonu probihd v ramci nizkych az sttednich ¢innosti a
cca 10 % je uskute¢novano ve vysokych intenzitach. (Mohr et al, 2003) Fotbalisté, kteti
disponuji lepSimi vytrvalostnimi charakteristikami, maji poté dle Jebavého, Hojky a
Kaplana (2017) mnohem mensi nachylnost vii¢i zranénim. Autofi déle uvadi, ze trénink
vytrvalosti nesmi byt nikdy v ptipadé fotbalisti samotucelny, avSak je nutné jej
koncipovat vzdy vii¢i fotbalovému tréninku. Proto plati, Ze hra¢i by neméli vytrvalostni
schopnosti rozvijet aZz do krajnich mezi, avSak tréninky vytrvalosti je Zddouci zatadit do
tzv. technicko-taktickeho tréninkového planu. Trénink dlouhodobé vytrvalosti mize mit

podobu béhu na 50 % az 70 % maximalni vykonnosti hra¢e fotbalu, pfi¢emz zatiZeni je
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nejenom prostorove, ale i casové velmi objemné a lIze jej prerusit dle Franka (2006) jen
kratkym zvolnénim tempa, a to s piechodem do chiize. Variantou je b&h v lese ¢i b&h ve
volné ptirodé. Dale Frank (2006) hovoii o tréninku stiednédobé vytrvalosti, ktery ma
podobu cvi€eni s intenzitou zatizeni ve vysi 70 % az 85 % maximalni vykonnosti hréace.
Doba zatéze by se méla pohybovat max. do 5 minut, kdy je Zadouci co nejvice
odpocivat. Trénink tak mize mit podobu béhu s riznou intenzitou ¢i hry na 4:4 na dva
doteky apod. Frankt (2006) taktéz zminuje trénink kratkodobé vytrvalosti, coz je b&h
vysokym tempem 85 % az 90 %, a to maximalni vykonnosti. Doba zatéze dle autora Cini
cca do 60 sekund, bez mice — s mi€em ¢ini 45 az 120 sekund. Mezi sériemi by mély byt
urcité prestavky na odpocinek, které by mély trvat cca 3 a Z 5 minut, avS§ak mohou byt
vyuzity taktéz aktivné. Trénink mize mit podobu tempového béhu na kratsi vzdalenost
¢i prupravné hry — 1:1 ¢i 2:2. (Frank, 2006)

Silové schopnosti

Lehnert (2010) uvadi, ze zmény v ramci svalové sily vlivem tréninku jsou v praxi
spojovany s urcitymi mechanismy. Mezi ty hlavni je mozné zafadit rust kontraktilnich
struktur svalovou hypertrofii, rust energetickych zasob v ramci svalu, rust funk¢énich
vlastnosti svalu a zlepSovani neuralnich ptedpoklada svalového aparatu intramuskularni
a intermuskularni koordinace. Proto je vice nezZ jasné, Ze v tréninku je nutné brat v potaz
odlisnosti uplatnéni zminénych faktori ve sportu a specificnost tréninkového programu.
Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) poukazuji na to, ze pravé silové schopnosti jsou ve
fotbale vyuzivany dosti aktivné a velmi Casto, coz plati jak pro pohyb hrace s micem, tak
pro pohyb hrace bez mice. Uplatnit silové schopnosti je tak mozné napt. pii osobnich
soubojich apod. Diky tréninku sily mohou hraéi fotbalu podporovat vykonnost
zatézového svalstva a rozvijet silu, kterd je nutnd pro bézeckou lokomoci ¢i techniku
vlastniho kopu. Soucasti silového tréninku by tak dle autortt méla byt také gymnasticka
pruprava, a to piedev§im cviceni ve dvojicich. Trénink na rozvoj sily ma v rdmci
fotbalového tréninku nasledujici podobu (Frank, 2006):

= zatiZzeni prostfednictvim zatéze Cinky ¢i posilovacich stroj;
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= piekondvani vlastni hmotnosti v ramci statickych a dynamickych cviceni,
a to s vn¢jSim odporem, kdy jako zatéz poslouzi napt. medicinbal, vesta
aj.;

= ptekonavani vnéjsitho odporu spoluhrace — napt. souboj o medicinbal,
pretahovani, pietlatovani aj.;

» piekonavani odporu protivnika stzv. sekundarni zatézi — souboj se

spoluhra¢em na zadech aj.

V ramci fotbalu se dle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) vyuziva primarné
zimni piipravné obdobi, pfiCemz v ramci tréninkil je vhodné zaméfit pozornost na
posilovani stfedu téla (core) a taktéZ na takova cviCeni, ktera posiluji silu dolnich
koncCetin. V pitipad¢ fotbalistii je tak mozné dle autort hovoftit o zpevnéni trupu, coz je
dulezité také jako prevence zranéni a diky tomu ma poté hra¢ obrovskou vyhodu v ramci
osobnich souboju. Diky core tréninku hraci posiluji hluboky svalovy systém — svaly,

které pti posilovani v posilovné zcela bézné zapojovany nejsou.

Rychlostni schopnosti

Rozvoj rychlostnich schopnosti dle Hrabince (2017) probiha vzdy spolu
s rozvojem sily, coz je podstatné zminit. Vliv zde hraje genetika, pticemz z hlediska
rozvoje rychlostnich schopnosti je optimalni vékové obdobi od 7 do 14 let. Jebavy,
Hojka a Kaplan (2017) uvadi, ze praveé rychlost hraje z hlediska sou¢asného vnimani a
pojeti vykonu fotbalisti velmi dtlezitou roli, jelikoZ rostou pozadavky na maximalné
rychlé provedeni, coz plati nejenom pro individudlni rychlostni projev hrace, ale také
pro rychlost spoluprace mezi hraci navzajem. V této souvislosti se dosti ¢asto hovoii o
tzv. komplexnosti rychlosti. Rychlostni schopnosti je mozné dle autori zlepSovat
prostiednictvim koordina¢nich cviceni, jelikoz pravé ta dokaZzi podnécovat nervovou
soustavu fotbalisty k vyssi vykonnosti. Je podstatné zminit, Ze i pfi tréninku rychlosti je
zadouci dodrZovat intervaly odpoc¢inku mezi zatiZzenim, a to tak, aby bylo mozné obnovit
bioenergeticky systém a nervovou soustavu odpovidajicim zpisobem zregenerovat.

Diky tomu dokéaze byt poté hra¢ stale vykonny. Ve fotbalu maji tréninky rychlosti dle
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Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) velmi vyznamné postaveni, jelikoz pii hie hraje
plati, ze ¢im rychleji dokaze hra¢ na hiisti reagovat, tim dokaze taktéz rychleji
vystartovat, ziskat mi¢ a ve hte ziskat vyhodu. Dle Psotty (2006) je tak mozné hovoftit o
analytickém tréninku a komplexnim tréninku. Zatimco analytické trénink méa za cil u
hra¢t rozvijet dil¢i komponenty, ktery by mély odpovidat casovym fazim bézeckého
sprintu (rychlost reakce, akcelerace, startovni rychlost, udrzovani maximalni rychlosti),
komplexni trénink ma za cil podnécovat vicero faktorti rychlosti behu jak takového, coz

Uzce souvisi také s dovednostmi v podobé brzdéni, obratt apod.

Koordina¢ni schopnosti

Koordinace ma dle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) u hrac¢a fotbalu za
nasledek to, Ze hra¢ dokéaze velmi dobie zvladnout pohybovou koordinaci. Holienka
(2010) uvadi, ze koordinac¢ni schopnosti jsou pro hrace dulezité primarné pii naroc¢nych
pohybovych ¢innostech, piicemz klicovou roli zde hraje taktéz slozitost herni situace.
Proto plati, Ze hra¢i musi béhem hry reagovat mnohdy velmi slozitymi pohybovymi
projevy. Diky rozvoji koordina¢nich schopnosti tak dle Jebavého, Hojky a Kaplana
(2017) hraci zlepsuji prostorovou orientaci a jejich ,,cit® pro mic roste. Nasledn¢ dokazi
rychleji reagovat na situace, které béhem hry vznikaji, jejich pfesnost pohybu je
zdokonalovana, hra¢i mnohem Iépe zvladaji slozité herni situace, je podporovana jejich
improvizace a je zdokonalovédna stabilita téla hractu v osobnich soubojich. Lehnert
(2010) dopliuje, ze dobré koordina¢ni schopnosti fotbalisti funguji taktéz jakozto

prevence proti moznému zranéni.

Flexibilita

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) hovoii o tom, ze ve fotbale nepatii rozvoj
flexibility mezi oblibené ¢innosti hracu, a proto jej fada z nich ve svém tréninku
vynechava. K rozvoji flexibility je nejlepsi veék 8 az 12 let, jelikoz pravé v tomto obdobi
dle autori nejvice roste kloubni pohyblivost. Flexibilita je znaéné ovlivnéna genetikou a

v ne¢kterych piipadech nahradi kompenzacni cviceni. Na flexibilitu hract fotbalu maji
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vliv faktory, jako je aktivita reflexniho systému, tvar kloubu, vnéjsi teplota, obleCeni, ale
1 rozcvicka nebo denni doba apod. Pro rozvoj flexibility se pouziva né¢kolik metod —
aktivni metody (metody bez cizi dopomoci), statisticka cviceni (strecink), pasivni
metody (s dopomoci), dynamicka cvieni (Svih). Z hlediska rozvoje flexibility hraje
dulezitou roli metoda kontrakce a relaxace, coz je dle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017)
takova metoda, kterd vyuziva dopomoci druhé osoby. Cilem je uvolnéni zkracenych ¢i
pretizenych svali. Mezi dals$i typy metod patii dle autorti recipro¢ni inhibice, kdy
dochazi k aktivaci svali, které maji stejnou funkci, a naopak svaly s opa¢nou funkci
»relaxuji®. Lehnert (2010) upozoriiuje na to, Ze rozvoj flexibility by mél byt nedilnou
soucasti tréninkového procesu a hovoti o kombinaci cviceni uvoliiovaciho, posilovaciho

a protahovaciho.

1.5 Formulace problému

Systematicky trénink je z hlediska rozvoje motorickych schopnosti hraca fotbalu
velmi dulezity. Fotbal je velmi dynamicka, naro¢na a kolektivni hra, coz vychazi
nejenom z raznorodosti akce, dynamiky, intenzity a doby trvani, ale také koncentraci
hraca a jejich trénovanosti. Hra na hiisti je dana technickou a taktickou strankou,
piicemz pozadavky, které jsou dnes na hrace fotbalu kladeny, stale rostou. Fotbal se
totiz neustale zrychluje, vyviji a ndroky na fyzickou pfipravenost hraci jsou velmi
vysoké. V ramci piipravy tak musi fotbalisté svému organizmu vénovat co nejlepsi péci
a zaroven musi rozvijet své motorické schopnosti. Pii fotbalovych zapasech jsem
vypozoroval, ze hraci Jiskra Domazlice Ul4 oproti soupetim z jinych tyma v téchto
aspektech zaostavaji a proto vytvofim tréninkovy plan, ktery budeme implementovat

V zimnim piipravném obdobi.
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2 Tvorba systematického tréninku za ti¢elem rozvoje motorickych
schopnosti hraci fotbalu ve véku 13 az 15 let
Praktickd ¢ast prace obsahuje vstupni a vystupni testovani jednotlivych
motorickych schopnosti, pomoci sestavené testové baterie. Po ziskani jednotlivych
vysledki nasleduje srovnani vysledki, které poukaze na to, jak moc je vytvoreny trénink

efektivni.

Tréninkovy plan byl vytvofen na piipravné obdobi, které trvalo 8 tydnt. Na
uvodni TJ byli hraci otestovani a nasledovalo 4denni sousttedéni, kde jsme pracovali
pfevazné na nabirani fyzické kondice po zimni pfestavce. Nasledujicim tydnem zacala
zimni ptiprava. Tréninkovy tyden byl slozeny ze 3 TJ a pfipravného zapasu. Velky
piinos pro toto tréninkové obdobi bylo i skupinové cviceni s tymovym fyzioterapeutem,
které probihalo jednou za 2 tydny. Naplni téchto skupinovych cvic¢eni byla kompenzaéni

cviceni a posilovani svalit HSSP.

Tréninkovy plan byl rozd€len na 3 tréninky. Trénink A byl zaméfen na horni
polovinu téla a trénink B byl zaméfen na dolni polovinu téla a jeden trénink kondice.
Tyto tréninky trvaly okolo 20-30 minut a byly vzdy zafazeny na zacatku tréninkové
jednotky, pred tréninkem na hiisti. Tréninkovy plan byl rozdélen na 4 cykly. Kazdy
tréninkovy cyklus obsahoval 1x trénink kondice, 1x kompenzacni cviceni
s fyzioterapeutem, 2x trénink A + 2x trénink B. Tento tréninkovy cyklus trval vzdy 2
tydny. VSechny tréninkové cykly byly slozeny ze stejnych cviki, ale upravovali jsme
parametry, jako jsou: intenzita, objem, druh zatiZeni, frekvence. Po kazdém tréninku
A+B jsme provadéli jeden cvik na zlepSeni core. Tyto cviky se v prib¢hu tréninkového
planu stfidaly. Pfed kazdym =z téchto tréninku probihalo dikladné zahiati. Do
tréninkového planu jsem se snazil zatadit co nejvice dynamickych cvikil a snazil jsem se
ho pfizpisobit tak, aby ho zvladli provadét hraci s riznou fyzickou zdatnosti. Tréninky
probihaly v klubové posilovné na stadionu v Domazlicich a trénink kondice probihal na

atletické draze, taktéZ na stadionu v Domazlicich.
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2.1 Cile, ukoly a hypotézy vyzkumu

V rdmci nasledujici kapitoly je nutné stanovit cile, ukoly a hypotézy vyzkumu.

2.1.1 Cil vyzkumu

Cilem préce je vytvofit a zrealizovat novy systematicky trénink, ktery v praxi
povede k rozvoji motorickych schopnosti u hraca fotbalu ve véku 13-15 let, a to v

ptipravném obdobi.

2.1.2 Ukoly vyzkumu

Kromé toho je nutné zminit také dil¢i cile v podobé ukold vyzkumu. Ty je mozné
shrnout do téchto bodu:

1. ldentifikace motorickych schopnosti, které budou rozvijeny.

2. Vytvofeni testového systému pro méfeni vybranych schopnosti.

3. Navrh tréninkového planu na jejich rozvoj.

4. Ovéfeni ucinnosti tréninkového planu.

2.1.3 Hypotézy

Ke spInéni cile je formulovana tato hypotéza:

Implementace tréninkového planu vyznamné zvysi viroven vybranych motorickych

schopnosti.

K testovani hypotézy jsou pouzity vysledky ze vstupnich a vystupnich testi u
vsech skupin. Predpoklada se, ze u skupiny, ktera absolvuje novy tréninkovy plan, bude
vyrazné&jsi zlepSeni, nez u skupiny druhé. Testovani hypotézy je provedeno za pomoci t-
testu pro parové hodnoty. Prace je zaméfend na vytvoreni systematického tréninkového
planu, a to pro fotbalové druzstvo TJ Jiskra Domazlice Ul4. Tréninkovy plan je

vytvofeny tak, aby odpovidal vékové kategorii 13 az 15let.
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2.2 Metodologie vyzkumu

Nyni bude ptiblizena metodologie vyzkumu.

2.2.1 Charakteristika souboru

V souboru testovanych osob jsou rozliSeny 2 zakladni skupiny.

Prvni skupina je druzstvo fotbalist, na které je aplikovan vytvoteny tréninkovy

plan — TJ Jiskra Domazlice U14.

Druhou skupinou jsou zaci ZS Klenéi, ktefi jsou jesté dale rozdéleni do dvou
skupin, podle toho, jestli vykonavaji mimo Skolu néjaky sport ¢i nikoliv.

VSechny skupiny jsou testovany pomoci upravené testoveé baterie Unifittest (6-

60), ktera je upravena pro potiebu tohoto vyzkumu a obsahuje 4 testy.

2.2.2 Vékova charakteristika

Testované osoby byly ro¢niky 2008 a 2009, tudiz v€kova skupina 13 -15let, coz
plati pro soubor TJ Jiskra Domazlice U14.

Druhou testovanou skupinou byla skupina zakt ze ZS Kleni, pievaznd také
ro¢niky 2008 a 2009, az na par vyjimek 2007.

2.2.3 Popis testove baterie a statistické metody

Testovaci systémy jsou dle Mékoty a kol. (2002) sloZeny vzdy z vét§iho poctu
samostatnych testi, které jsou prezentovany pii jedné ptilezitosti, pricemz vSechny testy
V ramci testové baterie jsou standardizovany soucasné. Vysledky jednotlivych testi lze
poté kumulovat do celkového vysledku v podobé skore baterie. V Ceské republice je
Unifittest 6-60 hojné vyuzivany jiz od roku 1989 a jeho autory je M¢kota a Kovar. Dle
tzv. stenil, které jsou testovanym piidélovany na zékladé vysledkii dle normovych
tabulek, probiha nasledné hodnoceni. Celkovy vysledek je poté mozné prezentovat jako
soucet vSech dosazenych ,,steni*. Dle vysledkt lze vytvoftit testovy profil.

Testova baterie Unifittest 6-60 je dle M¢koty a kol. (2002) ur¢ena pro posouzeni

a monitoring urovné zédkladni motorické vykonnosti skolnich déti, mladeze a dospélych.
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Unifittest je mozné definovat jako diagnosticky systém, ktery se vyuziva pro hodnoceni
zakladni motorické vykonnosti, a to pro veskerou populaci ve vékovém rozmezi 6 az 60
let. Jde o heterogenni testovou baterii, ktera je vzdy doplnéna o zakladni somatické
ukazatele. Obsahem je dle autora spole¢ny zaklad pro vSechny vékové kategorie a
pohlavi a volitelny test podle véku. Jednotlivé etapy testu maji za Ukol fungovat jako
ukazatele pro jednoduché (terénni) posouzeni rozvoje zékladnich nebo elementérnich
pohybovych schopnosti. Dale slouzi také k jejich normativnimu hodnoceni, kdy v potaz
je nutné brat charakteristiku pfislu$né popula¢ni skupiny.

Jakozto teoreticka vychodiska pro vybér testi a tvorbu testové baterie dle
Mekoty a kol. (2002) fungovaly principy ziskané z teorie méfeni a testovani, a to spolu
S teorii tzv. asociativniho méfeni schopnosti. Pro vybér test bylo definovano hned

nékolik zakladnich pozadavki (Mékota a kol., 2002):

» jednoduSe postihnout troven a profil v ramci motorické vykonnosti, kdy
V potaz jsou brany zakladni pohybové schopnosti primarné kondi¢niho
typu;

= vybrat takové testy, které odpovidaji zdkladnim pozadavkim kladenym
na standardizaci a umoziiuji individudlni i skupinové testovani;

= uplatnit zasadu unifikace;

= vyuzit jiz ziskané zkuSenosti v oblasti testovani motorické vykonnosti
Vv jinych zemich;

* umoznit dostateéné citlivé Kkvantitativni a kvalitativni hodnoceni
vysledk;

= Vv potaz brat materialni, Casové a personalni moznosti vlastniho testovani.

Pro tento vyzkum byla testova baterie Unifittest 6-60 upravena a obsahuje 4

testy.

Pro posuzovéani vyznamnosti rozdilii mezi soubory byl pouzit F-test a nasledn¢ t-
test, pro posouzeni vyznamnosti rozdilu mezi vstupnim a vystupnim méfenim pak t-test

pro parové hodnoty. Rozhodnuti byla pfijiméana na hladiné vyznamnosti a = 0,05.
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2.2.4 Prubéh testovani

Testované osoby byly béhem testovani rozdéleny do 2 skupin. Kontrolni skupinu
tvofili zaci ZS Klendi 7-9 tiid a experimentalni skupinu star$i Zaci Ul4 Jiskra
Domazlice. V porovnani s kontrolni skupinou, jsme uréili, zda byla implementace
tréninkového planu statisticky vyznamna. Vstupni testovani obou skupin probéhlo tieti
tyden vlednu. Po uvodnim testovani jsme implementovali vytvofeny plan na
experimentalni skupinu fotbalistd. Tento plan byl plnén po dobu 8 tydni. Po 8-tydennim

obdobi probehlo vystupni testovani obou skupin.

Testy byly méfeny dle Unifittest 6-60, kde bylo snahou vybrat takové testy, které
otestuji dulezité a klicové schopnosti pro fotbal.

Prvni test byl "¢lunkovy béh" 4x 10metri, ktery probihal piesné tak, jak je
popsané v BP, na kterou jsem odkazal. Druhy test byl ,.skok snozmo*, dalsi test byl

,pocet leh sedi*“ za 1 minutu, a jako posledni byl vybran test ,,vydrz ve shybu®.

Testované osoby byly ro¢niky 2008 a 2009 tudiz 13 -15let. Druha skupina byla
skupina zakt ze ZS Klenéi, prevazné také roéniky 08 a 09 aZ na par vyjimek 07.

Testovani obou skupin probéhla na UMT v Domazlicich, az na vydrz ve shybu,
kde skupina fotbalisti byla testovana v klubové posilovné a skupina zaki ve Skolni

télocvicné.

2.3 Tréninkovy plan

Tréninkovy plan byl vytvofen na piipravné obdobi, které trvalo 8 tydnl. Na
uvodni TJ byli hraci otestovani a néasledovalo 4denni soustiedéni, kde jsme pracovali
pfevazné na nabirani fyzické kondice po zimni pfestdvce. Nasledujicim tydnem zacala
zimni piiprava. Tréninkovy tyden byl slozeny z celkem 3 TJ a piipravného zapasu.
Velky pfinos pro toto tréninkové obdobi bylo i skupinové cviceni stymovym
fyzioterapeutem, které probihalo jednou za 2 tydny. Naplni téchto skupinovych cviceni

byla kompenzaéni cviceni a posilovani svali HSSP.

Tréninkovy plan byl rozdélen na 3 tréninky. Trénink A byl zaméfen na horni

polovinu téla (priloha.1) a trénink B byl zaméfen na dolni polovinu téla (priloha.2) a
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jeden trénink kondice (priloha.3). Tyto tréninky trvaly okolo 20-30 minut a byly vzdy
zatazeny na zaCatku tréninkové jednotky, pfed tréninkem na hiisti. Tréninkovy plan byl
rozdélen na 4 cykly. Kazdy tréninkovy cyklus obsahoval 1x trénink kondice, 1x
kompenzaéni cviceni s fyzioterapeutem, 2x trénink A + 2x trénink B. Tento tréninkovy
cyklus trval vzdy 2 tydny. VSechny tréninkové cykly byly slozeny ze stejnych cvikd, ale
upravovali jsme parametry, jako jsou: intenzita, objem, druh zatizeni, frekvence. Po
kazdém tréninku A+B jsme provadéli jeden cvik na zlepSeni core. Tyto cviky se
v prubéhu tréninkového planu sttidaly (priloha.4). Pted kazdym z téchto tréninku
probihalo dikladné zahtati. Do tréninkového planu jsem se snaZzil zafadit co nejvice
dynamickych cvikll a snazil jsem se ho ptizpisobit tak, aby ho zvladli provadét hraci
sriznou fyzickou zdatnosti. Tréninky probihaly v klubové posilovné na stadionu
vV Domazlicich a trénink kondice probihal na atletické draze, taktéZ na stadionu

v Domazlicich.
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3 Ovéreni uéinnosti tréninkového planu

V ramci nasledujici kapitoly je nutné prezentovat vysledky testovani a oveéfit

ucinnost tréninkového planu.

3.1 Vysledky testovani — hruba data

Tabulky prezentuji vysledky testovani.

Tabulka 1 ZS Klen¢i — Vstupni méfeni

ZS Klenci Rok narozeni 4x10m Skok z mista Leh sed Vydrz ve shybu
TO1 09 11,4 184 cm 41 16s
TO?2 09 11,2 202 cm 46 32s
TO3 09 10,5 190 cm 51 8s
TO4 09 10,1 181 cm 50 14s
TO5 09 10,3 173 cm 40 10s
TO 6 09 14,4 158 cm 27 3s
TO7 09 10,1 186 cm 45 21s
TO 8 09 11,2 172 cm 38 18s
TO9 08 10,4 227 cm 47 62 s

TO 10 08 10,1 210 cm 43 31s
TO 11 08 9,8 233 cm 46 26s
TO 12 09 9,6 262 cm 53 68 s
TO 13 09 9,8 187 cm 41 22s
TO 14 08 10,0 179 cm 39 19s
TO 15 08 12,3 167 cm 35 24s
TO 16 07 9,7 244 cm 44 48 s
TO 17 08 9,9 185 cm 42 23s
TO 18 09 11,5 222 cm 38 18s
TO 19 07 9,8 193 cm 42 22s
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Tabulka 2 ZS Klengi—Vystupni méfeni

ZS Klenéi Rok narozeni 4x10m Skok z mista Leh sed Vydrz ve shybu
TO 1 09 11,2 187 cm 41 18s
TO 2 09 11,2 208 cm 47 33s
TO3 09 10,7 194 cm 50 11s
TO4 09 9,8 175cm 53 16s
TO5 09 10,1 177 cm 41 16s
TO6 09 14,0 162 cm 30 8s
TO7 09 10,0 193 cm 44 24 s
TO 8 09 11,2 173 cm 39 27 s
TO9 08 10,3 236 cm 43 58s

TO 10 08 10,2 214 cm 41 34s
TO 11 08 10,0 230 cm 47 29s
TO 12 09 9,5 268 cm 54 69 s
TO 13 09 9,8 191 cm 42 25s
TO 14 08 10,1 177 cm 40 24s
TO 15 08 12,1 169 cm 37 28s
TO 16 07 9,6 248 cm 44 52s
TO 17 08 9,8 188 cm 41 30s
TO 18 09 11,4 225cm 39 24s
TO 19 07 10,2 197 cm 40 29s

Zdroj: vlastni tvorba
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Tabulka 3 Jiskra Domazlice U14 — Vstupni méfeni

Jiskra Domatzlice ro¢nik 4x10m Skok z mista Leh sed Vydrz ve shybu
ulia
TO1 08 9,7 234 cm 38 37s
TO 2 08 10,4 218 cm 35 28s
TO3 08 10,2 212 cm 40 32s
TO4 08 10,7 233 cm 38 36s
TO5 08 10,0 252 cm 41 33s
TO6 08 11,0 163 cm 35 26s
TO7 08 9,8 203 cm 43 28 s
TO 8 08 9,6 218 cm 41 44 s
TO9 08 9,5 258 cm 44 52s
TO 10 08 10,2 222 cm 36 33s
TO 11 08 9,9 233 cm 40 38s
TO 12 08 9,5 242 cm 35 41 s
TO 13 09 9,3 236 cm 42 31s
TO 14 09 9,2 255 cm 40 46s
TO 15 09 9,7 219 cm 37 28s
TO 16 09 10,3 192 cm 35 35s
TO 17 09 10,0 199 cm 36 33s
TO 18 09 10,1 210 cm 40 30s
TO 19 09 9,4 237 cm 47 51s
TO 20 09 11,5 213 cm 42 31s
TO 21 09 10,9 199 cm 37 35s
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Jiskra Domatzlice ro¢nik 4x10m Skok z mista Leh sed Vydrz ve shybu
ulia
TO1 08 9,1 242 cm 47 47 s
TO2 08 9,9 237 cm 41 33s
TO3 08 9,8 222 cm 44 40s
TO4 08 10,3 246 cm 42 37s
TO5 08 9,6 264 cm 45 36s
TO6 08 10,5 185cm 40 32s
TO7 08 9,2 214 cm 44 30s
TO 8 08 9,1 231cm 43 51s
TO9 08 8,9 271 cm 50 63s
TO 10 08 9,6 235cm 43 37s
TO 11 08 9,4 247 cm 42 42s
—TO0 12 08 9,4 245 cm 41 44 s
TO 13 09 8,9 250 cm 49 36s
TO 14 09 8,8 264 cm 47 52s
TO 15 09 9,3 227 cm 41 33s
TO 16 09 9,8 200 cm 39 42's
TO 17 09 9,4 211 cm 38 37s
TO 18 09 9,4 223 cm 40 36s
TO 19 09 9,0 244 cm 51 64 s
TO 20 09 10,9 228 cm 46 40s
TO 21 09 10,5 214 cm 42 39s

Zdroj: vlastni tvorba

3.2 Popisné statistiky

Vstupni popisné statistiky ZS Klené&i

4x10m Skok z mista Leh sed VydrZve shybu
Stf. hodnota 10,64 197,63 42,53 25,53
Chyba stf. hodnoty 0,27 6,45 1,38 3,90
Median 10,1 187 42 22
Modus 10,1 nema modus 41 18
Smér. odchylka 1,18 28,13 6,02 17,00
Rozptyl vybéru 1,39 791,25 36,26 288,93
Spicatost 5,05 0,01 1,35 1,75
Sikmost 2,07 0,87 -0,58 1,42
Rozdil max-min 4,8 104 26 65
Minimum 9,6 158 27 3
Maximum 14,4 262 53 68
Soucet 202,1 3755 808 485
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Vystupni popisné statistiky ZS Klen&i

4x10m Skok z mista Leh sed VydrZ ve shybu
Stf. hodnota 10,59 200,63 42,79 29,21
Chyba stf. hodnoty 0,25 6,69 1,30 3,56
Medidn 10,2 193 41 27
Modus 11,2 177 41 24
Smér. odchylka 1,09 29,16 5,65 15,51
Rozptyl vybéru 1,18 850,36 31,95 240,62
Spicatost 4,48 0,00 0,87 1,60
Sikmost 1,92 0,85 0,19 1,28
Rozdil max-min 4,5 106 24 61
Minimum 9,5 162 30 8
Maximum 14 268 54 69
Soucet 201,2 3812 813 555
Pocet 19 19 19 19
Vstupni popisné statistiky TJ Jiskra Domazlice U14
4x10m Skok zmista  Leh sed VydrZve shybu \VydrZve shybu
Stf. hodnota 10,04 221,33 39,14 35,62 35,62
Chyba stf.
hodnoty 0,13 5,04 0,73 1,61 1,61
Median 10 219 40 33 33
Modus 9,7 218 35 28 28
Smér. odchylka 0,60 23,07 3,37 7,40 7,40
Rozptyl vybéru 0,36 532,43 11,33 54,75 54,75
Spicatost 0,27 0,61 -0,26 0,24 0,24
Sikmost 0,81 -0,53 0,51 0,99 0,99
Rozdil max-min 2,3 95 12 26 26
Minimum 9,2 163 35 26 26
Maximum 11,5 258 47 52 52
Soucet 210,9 4648 822 748 748
Pocet 21 21 21 21 21
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Vystupni popisné statistiky Jiskra Domatzlice U14

4x10m Skok z mista Leh sed Vydrz ve shybu

Stf. hodnota 9,56 233,33 43,57 41,48
Chyba stf. hodnoty 0,13 4,70 0,79 2,03
Median 9,4 235 43 39
Modus 9,4 264 41 37
Smér. odchylka 0,58 21,53 3,63 9,31
Rozptyl vybéru 0,34 463,43 13,16 86,76
Spicatost -0,03 0,02 -0,46 1,28
Sikmost 0,84 -0,30 0,59 1,32
Rozdil max-min 2,1 86 13 34
Minimum 8,8 185 38 30
Maximum 10,9 271 51 64
Soucet 200,8 4900 915 871
Pocet 21 21 21 21

3.3 Testovani vyznamnosti rozdili

3.3.1 Rozdil Domazlice- Klen¢i
Nejdiive jsme se zaméfili na posouzeni rozptyli.

Vstupni testovani

4x10m Klenci 4x10m DomaZlice

Stt. hodnota 10,64 10,04
Rozptyl 1,386 0,362
Pozorovani 19 21

Rozdil 18 20

F 3,832685229

P(F<=f) (1) 0,002350185

F krit (1) 2,151124427

F — testem byl zjiStén vyznamny rozdil v rozptylech, proto byl nésledné pouzit t-test pro
nerovnost rozptylii
t-test pro nerovnost rozptyli

4x10m Klen¢i  4x10m Domailice
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Stf. hodnota 10,64 10,04
Rozptyl 1,39 0,36
Pozorovani 19 21
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 26
t Stat 1,978258361
P(T<=t) (1) 0,029293304
t krit (1) 1,70561792
P(T<=t) (2) 0,058586608
t krit (2) 2,055529439
f-test

Skok z mista Klenci

Skok z mista DomaZlice

Stf. hodnota
Rozptyl
Pozorovani
Rozdil

F

P(F<=f) (1)

F krit (1)

197,63
791,25
19
18
1,486093309
0,195104984
2,151124427

221,33
532,43
21
20

Nasledné byl pouzit t-test s rovnosti rozptyli

Skok z mista Klenci

Skok z mista DomaZlice
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Stf. hodnota
Rozptyl
Pozorovani

Spolecény rozptyl
Hyp. rozdil stf.

197,63
791,25
19
655,0286242

221,33
532,43
21

hodnot 0
Rozdil 38
t Stat -2,924871604
P(T<=t) (1) 0,00289167
tkrit (1) 1,68595446
P(T<=t) (2) 0,005783341
t krit (2) 2,024394164
f-test
Leh sed Klenci Leh sed DomaZlice
Stf. hodnota 42,53 39,14
Rozptyl 36,26 11,33
Pozorovani 19 21
Rozdil 18 20
F 3,201035375
P(F<=f) (1) 0,006834275
F krit (1) 2,151124427

f — testem byl zjistén vyznamny rozdil v rozptylech, proto byl nasledné pouzit t-test pro

nerovnost rozptyla.

Leh sed Klen¢i Leh sed DomaZlice

Stt. hodnota 42,53 39,14
Rozptyl 36,26 11,33
Pozorovani 19

Hyp. rozdil stf.

hodnot 0

Rozdil 28

t Stat 2,162476259

P(T<=t) (1) 0,019637309

t krit (1) 1,701130934

P(T<=t) (2) 0,039274618

t krit (2) 2,048407142
f-test
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VydrZ ve shybu Klenci

VydrZ ve shybu DomaZlice

Stf. hodnota
Rozptyl
Pozorovani
Rozdil

F

P(F<=f) (1)

F krit (1)

29,21
240,62
19
18
4,39507484
0,000980448
2,151124427

35,62
54,75
21
20

f — testem byl zjistén vyznamny rozdil v rozptylech, proto byl nasledné pouzit t-test pro

nerovnost rozptyla.

t-test pro nerovnost rozptylt

VydrZ ve shybu Klenci VydrZ ve shybu DomaZlice
Stf. hodnota 25,52631579 35,61904762
Rozptyl 288,9298246 54,74761905
Pozorovani 19 21
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 24
t Stat -2,391275905
P(T<=t) (1) 0,012491079
t krit (1) 1,71088208
P(T<=t) (2) 0,024982159
t krit (2) 2,063898562
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3.3.2 Rozdil mezi vstupnim a vystupnim méreni

Vlastni efektivita tréninkového planu byla posouzena t-testem pro parové

hodnoty.
Jiskra Domazlice U 14
4x10m pred 4x10m po

Stt. hodnota 10,04 9,56
Rozptyl 0,36 0,34
Pozorovani 21 21
Pears. Korelace 0,976760503

Hyp. rozdil stf. hodnot 0

Rozdil 20

—t Stat 17,09655707

P(T<=t) (1) 1,05363E-13

t krit (1) 1,724718243

P(T<=t) (2) 2,10725E-13

t krit (2) 2,085963447

Mezi vstupnim a vystupnim méfenim byl zjistén statisticky vysoce vyznamny
rozdil, tedy predpokladame, Ze se hraci zlepsili diky aplikaci nového tréninkového

planu.
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Skok z mista pred Skok z mista po
Stf. hodnota 221,33 233,33
Rozptyl 532,43 463,43
Pozorovani 21
Pears. Korelace 0,98489467
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 20
t Stat -13,18306123
P(T<=t) (1) 1,26851E-11
t krit (1) 1,724718243
P(T<=t) (2) 2,53701E-11
t krit (2) 2,085963447

Mezi vstupnim a vystupnim méfenim byl zjiStén statisticky vysoce vyznamny

rozdil, tedy pfedpokladdme, Ze se hraci zlepSili diky aplikaci nového tréninkového

planu.

VydrZ ve shybu pred VydrZ ve shybu po
Stt. hodnota 35,62 41,48
Rozptyl 54,75 86,76
Pozorovani 21 21
Pears. Korelace 0,96039159
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 20
t Stat -8,883703495
P(T<=t) (1) 1,11324E-08
t krit (1) 1,724718243
P(T<=t) (2) 2,22648E-08
t krit (2) 2,085963447

Mezi vstupnim a vystupnim méfenim byl zjistén statisticky vyznamny rozdil,

predpokladame tedy, Ze se hraci zlepsili diky aplikaci nového tréninkoveho planu.
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Leh sed pred Leh sed po

Stf. hodnota 39,14 43,57
Rozptyl 11,33 13,16
Pozorovani 21 21
Pears. Korelace 0,799782892

Hyp. rozdil stf.

hodnot 0

Rozdil 20

t Stat -9,115019116

P(T<=t) (1) 7,33789E-09

t krit (1) 1,724718243

P(T<=t) (2) 1,46758E-08

t krit (2) 2,085963447

| zde jsme vypozorovali statisticky vyznamny rozdil, pfedpokladame rozdil z dtivodu

implementace nového tréninkového planu.

3.4 Diskuze

Cilem bakalaiské prace bylo vytvofit a zrealizovat novy systematicky trénink,
ktery v praxi povede k rozvoji motorickych schopnosti u hractu fotbalu ve véku 13-15

let, a to v pfipravném obdobi. Kromé toho byly v textu stanoveny taktéz dil¢i cile, které
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mély za ukol identifikovat motorické schopnosti, které budou rozvijeny, vytvofit testovy
systém pro méfeni vybranych schopnosti, navrhnout tréninkovy plan na jejich rozvoj a
zaroven také overit ucinnost tréninkového planu.

Ke splnéni cile byla vymezena tato hypotéza: HI: Vytvoreny tréninkovy plan
vyrazné zvysi uroven vybranych schopnosti.

K testovani hypotézy byly pouzity vysledky, které¢ byly ziskany ze vstupnich a
vystupnich testii u v8ech skupin. Pfedpoklad byl nasledujici — skupina, ktera absolvuje
tréninkovy plan, bude vykazovat vyraznéjsi zlepSeni nez skupina druhd. Testovani
hypotézy prob&hlo dle t-testu pro parové hodnoty. Testované osoby byly b&hem
testovani rozdéleny do 2 skupin. Kontrolni skupinu tvofili Zzaci ZS Klen¢i 7-9 ttid a
experimentalni skupinu starsi Zaci U14 Jiskra DomaZlice.

Testy byly méfeny dle Unifittest 6-60, ktery byl upraven tak, aby splioval
potieby této prace. Prvni test mél podobu ,,¢lunkového béhu* 4x10 metri. Druhy test byl
»skok snozmo*, dalsi test byl ,,pocet leh sedii* za 1 minutu, a jako posledni byl vybran
test ,,vydrz ve shybu®. Testované osoby byly rocniky 2008 a 2009 tudiz 13 az 15 let.
Nekteré vysledky byly velmi dobré, a proto Ize konstatovat, Ze vykony hraci byly na
vysoké drovni.

Tréninkovy plan byl tvofen pro fotbalové druzstvo TJ Jiskra Domazlice Ul4 a
musi tudiz odpovidat vékové kategorii 13 az z15 let. Tréninkovy plan byl vytvofen na
piipravné obdobi, které trvalo 8 tydnti. Na tivodni TJ byli hraci otestovani a nasledovalo
4denni soustfedéni, kde jsme pracovali prevazné na nabirani fyzické kondice po zimni

piestavce. Tréninkovy plan byl rozdélen na 3 tréninky.

Na zaklad€ T-testl lze stanovenou hypotézu potvrdit, a proto lze konstatovat, Ze
zména je statisticky vyznamnd. Tréninkovy pldn vyrazné€ zvysi uroven vybranych
schopnosti v ramci piipravného obdobi u hract TJ Jiskra Domazlice U14. Dale je nutné
zminit, Ze vytvofeny tréninkovy plan, ktery lze oznacit zajisté za systematicky, miize
slouzit taktéz ostatnim trenérim, ktefi se budou snazit u svych hract zlepsSit uvedené

motorické schopnosti, nikoliv pouze pro potieby této prace.
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4 Zavér
Bakalaiska prace byla zaméfena na rozvoj motorickych schopnosti fotbalisti ve

véku 13 az 15 let, coZz je vékova kategorie. Fotbal je velmi dynamické hra, kterd se

neustale vyviji a zrychluje, a proto jsou na hrace fotbalu kladeny stale vyssi naroky, a to
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I z hlediska motorickych schopnosti. Cilem bakalaiské prace bylo vytvofit a zrealizovat
novy systematicky trénink, ktery v praxi povede k rozvoji motorickych schopnosti u
hraca fotbalu ve véku 13 az 15 let, a to v pfipravném obdobi. Text prace byl rozdélen do

dvou zakladnich ¢asti, a to je teoretickd a prakticka cast.

V ramci teoretické ¢asti bylo nutné nejdiive zminit odbornd vychodiska
zkoumané problematiky. Jednotlivé kapitoly tak byly zaméfeny na teorii fotbalového
tréninku, charakteristiku vékové skupiny 13 az 15 let (Ul4), specifikaci a ¢lenéni

motorickych schopnosti a na metody rozvoje motorickych schopnosti u hraca fotbalu.

Druhé ¢ast byla praktickd a na zakladé provedeného vyzkumu prezentovala
systematicky trénink za u¢elem rozvoje motorickych schopnosti hra¢t fotbalu TJ Jiskra
Domazlice U14. Co se tyce metody vyzkumu, byla zde pouzita testova baterie Unifittest
6-60, ktera byl pro potieby této prace upravena.

Testované osoby byly ro¢niky 2008 a 2009, tudiz vékova skupina 13-15let, coz
plati pro soubor TJ Jiskra DomaZzlice U14. Druhou testovanou skupinou byla skupina
zakt ze ZS Klendi, pievazné také roéniky 08 a 09, aZ na par vyjimek 07. Prvni test byl
"Clunkovy béh" 4x10 metrt. Druhy test byl ,,skok snozmo*, dalsi test byl ,,pocet leh
sed‘“ za 1 minutu, a jako posledni byl vybran test ,,vydrz ve shybu®.

Vysledkem vyzkumu byl vytvotfeny tréninkovy plan pro ptipravné obdobi, které
trvalo 8 tydnti. Jde o tréninkovy plan, ktery povede k ristu urovné vybranych schopnosti
V ramci ptipravného obdobi u hrac¢i TJ Jiskra Domazlice Ul4, a proto je mozné jej

oznacit za systematicky.
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Seznam priloh

Ptiloha 1 — Trénink A-Horni polovina téla
Ptiloha 2 — Trénink B-Dolni polovina téla

Pfiloha 3- PouZivana core cviceni
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Ptiloha 4- Trénink kondice

Piiloha 5- Fotodokumentace (zdroj: vlastni)
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Priloha 1: Trénink A

Trénink A — Horni polovina téla

Cvik Pocet Pocet Tempo Zatéz Délka pauzy
sérii opakovani

Plyometrické kliky 3 5 Maximalni vyska zadna 1 minuta
s odrazem odrazu
Odhod medicinbalu 3 6 Maximalni sila Medicinbaly 45 sekund
o zem v predklonu odhodu 2-6kg
Shyby nadhmatem 4 6/6/8/8 Kontrolované Dopomoc 90 sekund
na Siroko (dopomoc odporové
odporové gumy) gumy
Face pulls 3 10/12/12/15 Kontrolované Odporova 1 minuta
s odporovou gumou guma
v pozici na kolenou
Hyperextenze 3 8/8/10/12 Kontrolované 7adna 1 minuta
Priloha 2: Trénink B

Trénink B — Dolni polovina téla

Cvik Pocet Pocet Tempo Zatéz Délka pauzy
sérii opakovani

Dopad ze stoje na 3/3/4/5 5 Maximalni Z4dna 1 minuta
Spic¢kdch s naslednym vyska vyskoku
odrazem na bednu
Skok do strany na 3 4 kazda Maximalni Odporova 45 sekund
jedné noze s tahem odraz, ustat guma
odporové gumy doskok
Drep, co nejvyssi 4 4/4/5/5 Maximalni zadnd 90 sekund
vyskok (pfitahovat vyska vyskoku
Spicky k télu)
Zakopavani 3 15 Brzdit dold, Odporova 1 minuta
s odporovou gumou zrychlit nahoru guma
Vypony na lytka na 3 12 kazda Kontrolované Zadna 1 minuta
jedné noze
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Priloha 3: Core cviéeni

Core
Cvik Pocet Pocet Tempo Zatéz Délka pauza
sérii opakovani
Pallof press 3 5 kazda Vyrazit pred sebe zadnd 30 sekund
s odporovou
gumou
Plank-vydrz 3 45s Vydrz zadna 45 sekund
Farmarska 1 6 30 sekund zatéz Kettlbell dle 30 sekund
chiize 30 sekund pauza zdatnosti
s kettlbelly jedince
podél téla 6-16kg
Zveddni panve 3 8 Kontrolované Vlastni télo 30 sekund
v boénim
prknu s loktem
na lavicce

Priloha 4: Kondice

Kondice

Aerobni aktivita — béh cca. 5 min

Dynamicky strecink

Atleticka abeceda

Plyometrie-rychlé skoky pfes ¢aru snoZzmo (dopfedu a zpét) 3x 50 co nejkratsi kontakty - 45 sekund

pauza. Skoky Sikmo do strany 2x 4 na kazdou nohu

Sprinty-3x nabihana rovinka 20 m na rozbéh, nasledné 15 m 100%

30 m-50 m-60 m 30 m-50 m-60 m vzdalenosti béZzime na 100 % pauza 2:00-2:30 do Uplného zotaveni
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Priloha 5: Fotodokumentace




64



	Abstrakt
	Abstract
	Úvod
	1  Rozvoj motorických schopností u hráčů fotbalu ve věku 13 až 15 let
	1.1  Všeobecná teorie fotbalového tréninku
	1.1.1 Definice základních pojmů
	1.1.2 Fotbalový trénink a význam kondice
	1.1.3 Přípravné období ve fotbalu

	1.2 Charakteristika věkové skupiny 13 až 15 let
	1.3 Specifikace a členění motorických schopností
	1.4 Metody rozvoje motorických schopností hráčů fotbalu
	1.5 Formulace problému

	2  Tvorba systematického tréninku za účelem rozvoje motorických schopností hráčů fotbalu ve věku 13 až 15 let
	2.1 Cíle, úkoly a hypotézy výzkumu
	2.1.1 Cíl výzkumu
	2.1.2 Úkoly výzkumu
	2.1.3 Hypotézy

	2.2 Metodologie výzkumu
	2.2.1 Charakteristika souboru
	2.2.2 Věková charakteristika
	2.2.3 Popis testové baterie a statistické metody
	2.2.4 Průběh testování

	2.3 Tréninkový plán

	3 Ověření účinnosti tréninkového plánu
	3.1 Výsledky testování – hrubá data
	3.2 Popisné statistiky
	3.3 Testování významnosti rozdílů
	3.3.1 Rozdíl  Domažlice- Klenčí
	3.3.2  Rozdíl mezi vstupním a výstupním měření

	3.4 Diskuze

	4 Závěr
	Seznam použitých zdrojů
	Seznam příloh

