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Téma:

Moznosti vyuziti rope skippingovych aktivit v kondi¢ni piiprave fotbalistek

Abstrakt:

Prace se zabyva problematikou rope skippingu a podava uceleny prehled o moznostech
jeho vyuziti v kondi¢ni pripravé fotbalistek. K pohybovym ptedpokladim, které jsou
pro hrage fotbalu dulezité, uvadime parametry zatizeni a moZznosti tréninku danych
pohybovych schopnosti. Dle uvedenych parametrii kazdé pohybové schopnosti jsou

predstaveny a zobrazeny rope skippingové aktivity.

Rope skippingové cvigeni jsou katalogové fazena dle vybranych kritérii s cilem rozvijet
pohybové predpoklady fotbalistek. Kazdé cviceni je ndzvoslovn€ popsano a dolozeno

fotografii.

Klicova slova: rope skipping, kondi¢ni pfiprava, fotbal, kopana Zen, nespecificka
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Theme:
Possibilities of Using Rope Skipping Activities in Women’s Soccer Conditioning

Preparation

Abstrakt:

Thesis deals with problems of rope skipping and gives a comprehensive overview of the
possibilities its use in conditioning preparation of women’s soccer players. For the
kinetic assumptions that are important for soccer players are given parameters of the
strain and the possibility of training the physical capabilities. According to those
parameters of each functional capabilities are presented and shown rope skipping

activities.

Rope skipping exercises are classified according to selected kriteria with the aim to
develop functional requirements of women'’s soccer players. Each exercise is described

terminological and evidence by photos.

Key words: rope skipping, conditioning preparation, soccer, women’s soccer, non-
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2 UVOD

Pojem rope skipping zazniva v Ceské republice od roku 2005. Rope skipping (dale jen
RS) je nové sportovni odvétvi, které se v CR zatim tadi mezi druhy gymnastiky, i kdyz
ve svété je bézné chapan nejen jako gymnastickd volno€asova aktivita, ale jiz jako sport

se svymi pravidly a systémem hodnoceni.

RS v sobé& zahrnuje t¥i zakladni formy: single rope, wheel formation a double dutch. Pti
vystoupenich a exhibicich a ve svété pii soutézich jsou tyto tii formy velice Casto
ménény a kombinovany. V prezentovanych pohybovych skladbach skokani vyuzivaji
dovednosti z akrobacie, hip hopu, break dance ¢i skateboardingu. RS se tak stava velice

moderni sportovni aktivitou, ale i sportem, ktery je divacky velice atraktivni.

V soudasnosti jsou S§vihadla vyuzivana v kondi¢ni pripravé, nebot jsou adekvatnim
prosttedkem pro rozvoj koordinace dolnich a hornich koncetin, vybusnosti a sily
dolnich koncetin, vytrvalosti a rychlosti. Pti skakani ptes Svihadlo je zapojeno vice

svalovych skupin najednou, nedochazi tedy k jednostrannému pretézovani cvicenct.

Jiz &tvrtym rokem jsem ¢lenkou rope skippingového tymu VSK UK FTVS a tato
zkuSenost velmi podstatné ovlivnila vybér tématu mé diplomové prace. Zaroven jsem
jiz desatym rokem aktivni hrackou kopané zen, z toho ¢tvrtym rokem v 1. lize Zen.
Z praxe fotbalové hracky vim, ze vétsina trenérli vyuzivéa v kondi¢ni pripravé rizného
nacini a pomucek. S velkou oblibou jsou zafazovana i Svihadla. OvSem rejstiik pohybu
je Castokrat omezeny pouze na preskoky snozmo €i stiidnonoZz. I mé vlastni vzpominky
na détstvi a $vihadlo jsou vétSinou negativni — nudné nékolikaminutové skakani
zakladnim zpisobem (tedy snoZmo).

Cilem této diplomové prace je predstavit RS jako novou zibavnou volnoasovou
aktivitu, ale také sport, a poukdzat na moznosti jeho vyuziti v kondi¢ni pfipravé
fotbalistek.

V prvni teoretické &asti diplomové prace charakterizuji RS jako sport, ale i
volno¢asovou aktivitu, fotbal a kondi¢ni ptipravu fotbalistd.

V druhé &asti byly stanoveny cile a ukoly prace, které vychazeji z mého praktického
zajmu o RS a ze snahy prispét ke zlepSeni jeho vyuziti ve fotbalové tréninkové praxi

v kondi¢ni pripravé fotbalistek. Volba cile diplomové prace vyplyva z faktu, Ze dosud
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neni oblast vyuziti Svihadla jako vhodného prostfedku ke stimulaci kondi¢nich
schopnosti dostate¢né prozkoumadna. Piestoze je kondi¢ni pfiprava v kazdém sportu
specifickd, predpokladam, ze nalezneme shodna kritéria, kterd se mohou aplikovat i v
jinych sportovnich odvétvich. Hlavnim cilem této prace, ktery vyplyva z vyse
uvedeného, je podat uceleny ptehled o moznostech vyuziti Svihadel v kondi¢ni pripravé

vybraného sportu, tj. fotbalu.

Soudasti treti ¢asti diplomové prace, kterd se zabyva metodikou, je popis vybranych
slozek kondi¢éni piipravy, na které budou aplikovana cviceni z oblasti RS zamérena.
Neni mozné aplikovat cviceni se $vihadlem na zcela specifické pohybové Cinnosti
fotbalisti, které jsou soucasti tréninkového procesu, protoze jsou velmi rozmanité. Je
vsak vhodné tato cviCeni aplikovat v tréninkovém procesu zaméfeném na kondi¢ni
pripravu, ktera zahrnuje napiiklad rGzné druhy bézeckych a odrazovych cviceni,
aerobnich cviteni (aerobik), cviSeni na rozvoj silovych schopnosti, atd. Cetnost vyskytu
t&chto rozmanitych pohybovych struktur v tréninku vétSinou zavisi na periodé ro¢niho
tréninkového cyklu a na aktualnim zaméfeni kondi¢ni pfipravy. V této ¢asti diplomové
prace jsou rovnéz demonstrovany vybrané rope skippingové aktivity, které jsou vhodné
pro kazdou danou slozku kondi¢ni pfipravy. Jako neoptimalngjsi varianta realizace této
prace byla zvolena reserse literatury, nalezeni vhodnych kritérii a nasledna aplikace RS
cviteni do kondi¢ni pripravy fotbalistd. Pro ziskani dokreslujicich informaci jsme
vyuzili anketu, ktera byla zamé&fena na obsah kondi¢ni pfipravy tymu fotbalistek 1. ligy

7en v Ceské Republice.

V zavéru prace jsou ve zkratce prezentovany ndvrhy k vyuZiti ziskanych dat pro
tréninkovou praxi kondi¢ni piipravy ve fotbale, ale i v rliznych dalSich sportovnich

odvétvich.
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3 PREHLED DOSAVADNICH POZNATKU A TEORETICKA
VYCHODISKA

3.1 Rope skipping
3.1.1 Charakteristika pohybové aktivity rope skipping

»Rope skipping — termin prevzaty z angliCtiny — doslova znamena skékani pres

Svihadlo.” (Cerna — Berankova, 2008 str. 293)

V soucasnosti jsou u mladeze Svihadla a aktivity spojené s nim fazeny az na posledni
pticky zebticku oblibenych aktivit. Jen ztidka potkdme v parku ¢i na hfisti skupinu déti,
které by ,,dovadely* se Svihadlem. Svihadla jsou dnes pfedevsim vyuZivana u sportovcu
jako prostiedek zlepSeni koordinace, rychlosti, sily a kondice (Cerna — Berankova,

2008).

,Cviceni s tzv. kratkym, ale i dlouhym Svihadlem je G¢inné cviceni zdkladni a rytmické
gymnastiky vyuzivané v hodindch skolni télesné vychovy i ve spolkové télovychové. Je
Castou soucasti specialni pfipravy sportovct a uc¢elové zaméfenych programi pro déti a
mladez. Typickym cvi¢enim jsou preskoky pres krouzici Svihadlo. SloZzen4 $vihadla na
pul ¢i ¢tvrt mizeme vyuzit podobné jako ty€e pro ucinna cviceni pohyblivosti, pasivni

protazeni i posilovani.* (Skopova, 2005 str. 114)

Piestoze jsou Svihadla znama tisice let, RS je mlady sport. V Evropé je nejvice
rozSiteny v Belgii, Dansku, Francii, Némecku, Mad’arsku, Svédsku, Svycarsku,
Nizozemi a Velké Britanii. V rope skippingu se konaji soutéze na narodni i mezinarodni
urovni (Mistrovstvi Evropy, Mistrovstvi Svéta). Soutézi se v individudlnich a tymovych
disciplinach.

Ve svété je RS fazen mezi gymnastické sporty a je zastfeSen Evropskou Rope
Skippingovou organizaci (ERSO — European Rope Skipping Organization) a
Mezinarodni Rope Skippingovou federaci (IRSF — International Rope Skipping

Federation).

RS je z hlediska pozadavki na vybaveni sportem vhodnym opravdu pro vSechny, je
také idealni aktivitou do Skolni télesné vychovy. Je velice nenaro¢ny na prostredi a

vybaveni a pfitom stimuluje rychlostni, silové a vytrvalostni schopnosti, dale také
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koordinaci a obratnost a v neposledni fadé i soutézivost, spolupraci a kreativitu. V
zavodnim RS jsou velice ¢asto vyuzivany a kombinovany dovednosti z akrobacie, hip

hopu break dance ¢i skateboardingu (ptrelozeno z anglictiny: Goedemé, 2006).

3.1.2 Historie rope skippingu

Skakani pies Svihadlo je hra stara tisicovky let. Ovsem kde se tato aktivita objevila jako
prvni, neni zcela jasné. Kappert (2004) uvadi, ze i v Egyptskych hrobkéach se na zdech
nachazeji kresby pletacti provazu, ktefi k zaplétani pouzivali byliny s tuhym vldknitym
stonkem a konopi, ty stacely a kroutily, aby byly silnéjsi. Mnoho historikt véri, ze kdyz
uz Egyptsti a Cinsti lidé uméli plést provaz, prisli také na to, Ze se pres n¢j dé i skakat.
Tuto dovednost nejdiive rozvijeli dospéli, ale postupem casu je jejich déti zacaly
napodobovat a vynalezly hry s kratSimi Svihadly. V Ciné se tak postupem Casu stala
jednim z oblibenych sporti na novoro¢nim festivalu hra zvana ,sto skakajicich

Svihadel*.

Do Ameriky se skakani pfes Svihadlo dostalo béhem 16. stoleti pomoci holandskych
osadnikt. Cestujici namofnici vidéli zdbavnou aktivitu, kterou se déti bavi, prevzali
jejich napad a pfinesli ho do Ameriky. Jako aktivita bylo skakani pfes Svihadlo popsano

anglickymi osadniky, ktefi emigrovali do Nového Amsterdamu (pozdéji New York).

Béhem 17. stoleti skakali pres Svihadlo pouze chlapci, protoze kultura tehdejsi doby
nepovolovala fyzickou aktivitu divek. Béhem 18. a 19. stoleti se do pohybovych aktivit
zapojily i divky, které vyuzivaly k rytmizaci pohybu rymovacky, a tim skékéani pres

Svihadlo ziskalo zcela jinou podobu a stalo se velice popularni aktivitou.

Béhem této doby se vyvinuly tfi formy skékani pfes Svihadlo. Prvni formou byly
aktivity sjednim kratkym Svihadlem (single rope), druhou formou byly aktivity
s dlouhym $vihadlem pro dva cvicence a tieti formou bylo double dutch (nebo také

..dvojity holand’an‘) — dvé& §vihadla, ktera se to¢i v opaéném sméru proti sob¢.

.Richard Cendali zil v méste¢ku Boulder (Colorado, USA). Byl aktivnim hracem
amerického fotbalu a trenér ho vyzval, aby podstoupil intenzivni kondi¢ni trénink. M¢l
na vybér ze dvou variant, béhani do schodi nebo skakani pres Svihadlo. Cendali zvolil

skakani pres Svihadlo.
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Zanedlouho se jeho organismus na zatéz adaptoval, a proto zacal Cendali vymyslet
koordina¢né naro¢néjsi dovednosti, jako naptiklad criss-cross, side-swing nebo nasobné
skoky, coz vedlo k vyssi intenzité tréninkovych jednotek. S novymi dovednostmi rostla

také uroven motivace.

Jelikoz byl Cendali ucitelem télesné vychovy, predstavil aktivitu se Svihadlem svym
studentim. Studenti ptijali skdkani pres Svihadlo s nadSenim, nejen jako prostfedek
stimulace kondi¢nich ptredpokladu, ale také jako prostfedek pro rozvoj kreativity a

spoluprace.

Zacatkem 70. let zacal Cendali S$ifit tuto aktivitu, zvanou rope skipping, do celych
spojenych stati. Spolu se svymi studenty vytvoril ukdzkovy tym a cestoval s nim po

celém svéte™ (Kappert, 2004).

Roku 1978 odstartovala American Heart Association (AHA) kampan s ndzvem “Jump
Rope for Heart”. Tento program je zaméfen na zaky zakladnich Skol. Hlavnim cilem

projektu je boj proti civiliza¢nim chorobam prostfednictvim RS aktivit.

Roku 1993 byla v Belgii zalozena Evropska Rope Skippingové organizace (ERSO).

Organizace byla zaloZena za ucelem $iteni RS po celé Evropé (Lerch, 2001 str. 8).

Ceska Republika udélala v 1ét& roku 2005 prvni krok ke zddrnému putovéani na této
cesté prostfednictvim Jany Cerné — Berankové, vyucujici na Fakulté télesné vychovy a
sportu Univerzity Karlovy. Cerna se zGlastnila mezinarodniho seminafe potradaného
ERSO v Anglii, ziskala zde potfebné informace a v soucasné dob¢€ se snazi poradanim

vesr

2004a).

3.1.3 Zakladni formy rope skippingu

Tii hlavni formy RS zahrnuji: single rope, wheel formation a double dutch. Kazda
forma je zcela odlina od ostatnich a nabizi spoustu prilezitosti a moznosti, které si

skokan miize vyzkouset na jakékoli dovednostni arovni.
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Single rope

Single rope (jeden skokan sjednim Svihadlem) je forma skakéani, ktera umoznuje
skokanovi individualni postup. Zalezi pouze na skokanovi samotném, kdy a kde se
rozhodne skakat. Miize trénovat sdim nebo tvofit spolu s prateli jednoduché i slozitéjsi
sestavy. Single rope umoznuje skokaniim vytvaret nové dovednosti neboli triky a
kombinace téchto trikii na vSech urovnich od nejjednodussich po slozité (Cerna —

Berankova, 2006).

Obr. 1: Single rope (American Heart Association, 2000, str. 33)

Wheel formace

Pfi cvi¢eni wheel formace je zapotiebi dvou a vice skokanu, ktefi si vzajemné drzi
Svihadla. Cvicenci provadi nesoudoby pohyb pazemi a toceni Svihadel pfipomina
mlynské kolo (proto také wheel). Cvicenci takto stimuluji své koordina¢ni schopnosti,
dovednosti a vzajemnou komunikaci. Pfesné nacasovani pohybl (timing) spojené
s krouzenim $vihadla vyzaduje osvojeni skokanské dovednosti na zakladni Urovni a

rovnéZ vyssi miru citu pro rytmus (Cerna — Berankova, 2006).

Obr. 2: Wheel formace (American Heart Association, 2000, str. 57)

[8]



Double dutch

Double dutch je formou RS, kde minimalni pocet cvicencl jsou tfi. Dva toéi dvé
Svihadla protismérné a tieti (pfipadné dalsi) skace uprostred. Pii realizaci rope
skippingovych dovednosti v double dutch je dilezitd spoluprice, komunikace a
pfizpusobeni se ostatnim. Double dutch procvicuje predevSim koordinaci, timing a praci

v tymu (Cerna — Berankova, 2006).

Obr. 3: Double dutch (American Heart Association, 2000, str. 76)

Tyto tii zakladni formy rope skippinngu mohou byt voln€ kombinovatelné. Je mozné

skakat single rope a zaroven double dutch nebo piejit z double dutch na wheel formace.

Mimo tyto tfi zakladni formy RS existuji také dalsi, jako naptiklad two in the loop (dva
skokani s jednim $vihadlem), long rope (jedno dlouhé Svihadlo) a nebo travelling

(cestovani s jednim $vihadlem fadou cvicenci), (pfelozeno z anglictiny: Kappert, 2004).

b € CF A
v

Obr. 4: Long rope (American Heart Association, 2000, str. 67)
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Obr. 6. Travelling (American Heart Association, 2000, str. 54)

3.1.4 Soutéze v rope skippingu

Originalni pravidla FISAC — IRSF prevzala Lorraine Bannerman z nékolika statnich,
regionalnich i mezinarodnich soutézi. Pravidla jsou aktualizovana po kazdém
mistrovstvi svéta od roku 2003. Obsahuji zakladni informace o podminkach,
pozadavcich a moznostech konani soutézi (pfevazné téch mezindrodnich). Nize je
uveden strucny piehled pravidel mezinarodnich soutézi jednotlivel a skupin platnych

pro rok 2007 —2008.
FISAC — IRSF Mistrovstvi svéta v Rope skippingu se kona kazdy druhy rok v ervenci.

V roce 2006 se konalo v Kanadé v Torontu, v roce 2008 v Jizni Africe.

Soutéze jednotlivei — FISAC — IRSF World Masters Championship Rope
Skipping
Tato soutéz je oteviena péti nejlepSim skokaniim muzského a zenského pohlavi z kazdé

zucastnéné zemé. Kategorie jsou déleny na muzské a zenské.
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Tabulka 1: Prehled disciplin a casového limitu v soutéZi jednotlivcu

Poradi

disciplin Disciplina Cas (s)
1. Rychlostni — 30 s 30
2. Rychlostné-vytrvalostni — 3 min 180
8 Silova - Troj$vihy g
4. Freestyle 45 -175
Freestyle

Ve freestylové discipliné soutézici predvadi kreativni sestavu. Snahou zavodnikd je
predvést bezchybnou sestavu na co mozna nejvySsi Grovni dovednosti v souladu

s hudebni piedlohou. V této discipliné neexistuji zddné dovednostni limity.
Rychlostni a rychlostné vytrvalostni disciplina

V této discipliné se skokan snazi o maximalni pocet pieskokili za uvedeny Cas. Soutézici
skacou pres $vihadlo stfidnonoz. Rozhod¢i vyuzivaji ,.clicker* pro usnadnéni pocitani.
Clicker je zmacknut vzdy pfti doskoku pravé nohy (obréazek viz. piloha 1).

Silova disciplina - trojsvihy

Soutézici se v silové discipliné snazi o co nejvétsi pocet trojSvihi (Svihadlo se musi pfi
kazdém preskoku podto¢it tfikrat), (pfelozeno z anglictiny z: FISAC — IRSF rulebook,
2008).

Soutéze tymi — FISAC — IRSF World (Junior) Team Championships Rope
Skipping

Soutéze tymi se déli v kazdé vekové kategorii na muzské, zenské a oteviené. Tymy se

skladaji z minimaln& &tyf a maximalné péti ¢lent.
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Tabulka 2: Prehled disciplin a casového limitu v soutéZi tymii — single rope

Single rope
Poradi disciplin’ Disciplina Pocet skokaniu Cas (s)
L Rychlostrvn a dvojsvihy - 4 4x 30
Stafeta
3. Freestyle part 2 45 -175
5. Freestyle tymu 4 45-175

Tabulka 3: Prehled disciplin a casového limitu v soutéZi tymi — double dutch

Double dutch
Poradi disciplin Disciplina Pocet skokani Cas (s)
2. Rychlostni tafeta 4 4 x 45
4. Freestyle jednotlived? 3 45 -175
6. Freestyle part’ 4 45-175

(ptelozeno z anglictiny z: FISAC — IRSF rulebook, 2008)

"' v soutézi tymi dochézi k pravidelnému stridani disciplin single rope a double dutch
? dva todi a jeden skace
3 dva to¢i a dva skacou
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Rychlostni discipliny v soutézi tymu

V rychlostnich disciplindch tymi se soutézici snazi dosdhnout co nejvétsiho poctu
preskoku pro cely tym. V discipling single rope (alternating — stfidnonoZz a double under
— dvojsvihy), tzn. s jednim Svihadlem, skac¢e vzdy jeden c¢len tymu po dobu ¢asového
limitu a po jejim skoneni okamzité za¢ina skakat dalsi. Cas b&zi porad dal, na
vystiidani soutézicich neni zadna pauza. Vysledny pocet pieskokii se rovna souctu

vSech Ctyrech soutézicich.
U rychlostni discipliny v double dutch (dvé Svihadla tocici se proti sobé) se skokani
stiidaji v toCeni i skakani.
Freestyle v soutézi tymu

Freestyle (volna sestava) single rope pari nebo tyml je obdobny soutézi freestyle
jednotlived. Ve freestyle double dutch se musi vSichni skokani prostfidat tak, aby
alespon chvili to€ili Svihadly a rovnéz predvedli minimalné tfi dovednosti uvniti

Svihadel (pfelozeno z anglictiny z: FISAC — IRSF rulebook, 2008).

Svétovy pohar — FISAC — IRSF World Cup Championships Rope Skipping
Svétového poharu se miize zicastnit pouze jeden tym z kazdé zemé.

Limit poCtu soutézicich v jednom tymu udava organizujici zemé a to s ohledem na
velikost soutézniho prostoru a bezpecnost soutézicich. Prostor pro soutézni predstaveni
musi spliovat minimélni pozadavek, tj. rozmér 12x12 metri. Soutézici zucastnéni
svétového pohdru vyuzivaji vsech typt Svihadel libovolné délky, pouze dlouhé $vihadlo
je omezeno minimalni délkou sedm metri. Obvykle by kazdé piedstaveni mélo
zahrnovat nasledujici zakladni prvky RS — single rope, double dutch, long rope, wheel

formace a traveller - s maximalnim zapojenim vsech ¢lent tymu.

Mezi zakladni pozadavky svétového pohéru patii urcita vyse obtiznosti a komplexnosti
RS dovednosti, naptiklad nasobné skoky, velky rozsah skokanskych styli a vzdjemna

interakce skokanu (preloZeno z anglictiny z: FISAC — IRSF rulebook, 2008).
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3.1.5 Biomechanika pieskoku ptes Svihadlo

Skakani pies Svihadlo bylo dfive podcenovano a vyuZzivalo se pouze v nékolika
sportovnich odvétvich, jako napiiklad v boxu, zapase a tenise. V soucasné dobé je tato
aktivita stale vice podporovana. Trenéfi vSak cCasto nemaji dostatek informaci a
zkusenosti, a proto je Svihadlo vyuzivano ziidka a to zejména k realizaci zakladnich

skokanskych dovednosti.

K provedeni pohybt ve spravném timingu (nacasovani pohybu) je nutné zapojovat

svalové skupiny postupné v nize uvedenych fazich.

Odrazova faze

Vychozi poloha je mirny podiep, véha téla je postupné prenesena na predni ast
chodidel. Pfi odrazu dochazi k extenzi kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu. Odraz
by nemél byt prili§ vysoky, staci jen tfi centimetry nad zem na protoCeni $vihadla.
Svaly, které jsou zapojeny ve fazi odrazu, muzete vidét na nésledujicim obrazku

(prelozeno z anglictiny: Lee, 2003).

Trapezius

—— Deltoid

— Triceps brachii
Latissimus dorsi

Pectoralis major -

Serratus anterior ——
Rectus abdominis

- Wrist extensor

External oblique - )
Gluteus maximus

Quadriceps ;
~——————— Hamstrings

———— Gastrocnemius

~——— Soleus

Obr. 7: Odrazova faze (Lee, 2003, str. 27)
Letova faze

Letova faze se sklada z dokonceni odrazové faze (a) a z faze letu (b), kdy dochazi
k protoceni Svihadla. T¢lo skokana je na malou chvili zcela bez opory, proto klade

letova faze vyssi ndroky na propriorecepci — uvédoméni si polohy v prostoru. Na




obrazcich nize jsou uvedeny svaly zapojené v letové fazi (prelozeno z angli¢tiny: Lee

2003).

Serratus anterior —
— Latissimus dorsi

External oblique
Rectus abdominis
——— Gluteus maximus

Quadriceps Hamstrings

Gastrocnemius
Soleus

Obr. 8: Letova faze (Lee, 2003, str. 28)

Doskokova faze

- Trapezius
——— Deltoid
Triceps brachii
Biceps
Brachioradialis
~——— Wrist extensor

—————— — Gastrocnemius
~———Soleus

b

Ve fazi doskoku dochézi k tlumeni narazu pfi dopadu na podlozku a zaroven k pfipravé

na nasledujici odraz. Doskok je proveden pies biiska prsti plosky nohy a néraz je

A

ztlumen flexi hlezenniho, kolenniho a kycelniho kloubu. Tézisté téla by se mélo

nachazet nad mistem doskoku. Doskok by mél byt jemny a tichy, nemélo by dochazet

k tzv. placnuti nohou na podlozku. Kontakt s podlozkou je co nejkratsi, paty by se

viubec nemély dotykat zemé. Na nésledujicim obrazku jsou znazornény skupiny svald,

které jsou v této fazi zapojovany (prelozeno z anglictiny: Lee, 2003).

————— Trapezius
Pectoralis major - ____ {\ _____—Biceps

Serratus anterior " —————— Brachioradialis

Latissimus dorsi — —— Wrist extensor

e - luteus maximus
Rectus abdominis =~ —Glu

Quadriceps

"~ Gastrocnemius
T Soleus

Obr. 9: Doskokova faze (Lee, 2003, str. 29)
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Lee (2003) popisuje dvé zékladni techniky pteskoku ptes Svihadlo. Prvni technikou je
zakladni preskok, kdy skokan preskakuje Svihadlo snozmo. Druhou technikou je skok
stiidnonoz (,,alternating™), kdy skokan preskakuje $vihadlo stfidavé pravou a levou
nohou, jako pfi béhu. Je doporucovano naucit se nejprve skok zakladni a poté skok
stfidnonoz. Pti skoku stfidnonoz je dilezita koncentrace a kontrola dolnich kongetin tak,

aby nedochazelo k zakopavani ¢i zbyte¢né vysokym odrazim.

Skdkani pres Svihadlo mizeme také dale rozdélit na skakani silové a low-impectové
(nizko-narazové). Nizko-ndrazové skakani je charakterizovano minimalnim odrazem
nad podloZzku, pouze pro protoceni Svihadla. Silové skakani je naro¢néjsi, vyzaduje
vyssi aroven fyzické a technické pripravenosti skokana a je vice zaméfeno na rozvoj
sily a vybusnosti. Technika silového skékani vyzaduje opakovany vy$si odraz a
kontrolovany bezpe¢ny doskok. Mezi silové skoky patii dvojSvihy, trojSvihy a
viceSvihy. Vyuku a trénink silového skakani je vhodné zacit az po Uplném zvladnuti
skoku stfidavého a skoku zakladniho a jeho modifikaci (pfeloZeno z angli¢tiny: Lee,

2003).

3.1.6 Vybaveni

Ke skakani je zapotfebi kvalitni par sportovni obuvi, pohodlné obleceni a Svihadlo.
Svihadla vyuzivana v sou¢asnosti a jejich nejvhodngjsi pouziti je shrnuto v nasledujici
tabulce.

Tabulka 4: Prehled nejcastéji pouzivanych svihadel v soucasnosti

Svihadlo KLASIK:

- je opatieno kabelem, ktery umoziuje
vysokou frekvenci preskoku,

- jeho rukojeti mohou byt kratsi ¢i delsi
dle potieby,

- je vhodné spise pro pokrocilé,

- vyuziva se predevSim pro rychlostni,
silové a trikové skakani,

- kabel neni elasticky a ptizpusobivy —
hrozi zde velké riziko zranéni
(Svihnuti).
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KORALKOVE $vihadlo:

-skladd se znavlecenych mékkych
plastovych koralku na $nufre,

- je vhodné pro zacate¢niky (do $kol) i
pokrocilé,

- Iépe drzi tvar a je mozno jej pouzit i
venku za slabého vétru,

- vyuzivd se predevSim pro zdakladni
kondi¢ni skakani, je vhodné i k nacviku
trikd.

LANOVE $vihadlo:

- je vyrabéno z nejpomaleji se tociciho
materialu,

-je vhodné pro Uplné zacate¢niky (do
skol),

- nema rukojet’,

-jeho wvyuziti v rychlostnim tréninku
neni efektivni, Svihadlo se to¢i pFili§
pomalu,

- pouziva se predevsim jako samostatné
dlouhé Svihadlo nebo jako double
dutch.

RYCHLOSTNI $vihadlo:

- méa kratkou rukojet’,

-je opatfeno potazenym lankem, ale
muze byt i kabelové,

- umoziuje vysokou frekvenci pieskoku
¢i mnohonasobné preskoky,

-neni vhodné pro zacate¢niky ani
k trikovym preskokim.

(Cerna — Berankova, 2004b)
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3.2 Fotbal
Fotbal je kolektivni mi€ova sportovni hra, jejimz hlavnim cilem je snaha dopravit mi¢
povolenym zplisobem do branky soupefe. Je to hra zaloZena na nasledujicich zakladnich
elementech:
—  mic,
— spoluhraci,
— soupef,
— vyznacené hriste,
— dvé brany,

— fotbalova pravidla.

Tyto elementy tvoii podstatu hry. Jestlize je néktery element odstranén, napriklad mic,
uz se nejednd o fotbal. Podobné je tomu, kdyz se néktery element zméni ¢i nahradi. Hra
na jednu branu, se dvéma mici nebo tfemi tymy, pfihrdvka Ci stfelba na branu, to vse

procvicuje ur¢ité fotbalové dovednosti, ale nejedna se o fotbal samotny.

Fotbal je velmi komplexni sportovni hrou, a proto je sportovni vykon ovliviovan fadou
¢initeld. Vysledny projev hrace na hfisti je podminén arovni fyzické pfipravenosti
(rychlost, sila, vytrvalost, obratnost), technickych a taktickych dovednosti a mentalnich
predpokladi (motivace, koncentrace, kontrola emoci, hra pod tlakem soupefe, atd.).

K vhodné aplikaci RS aktivit do kondi¢ni pripravy fotbalistek je tfeba nejprve poznat

pohybové a fyziologické pozadavky soucasného fotbalu.

Psotta a kol. (2006) uvadi, Ze soucasny fotbal se stale vyviji, zvySuje se celkova
piekonana vzdalenost za utkani, zvySuje se rychlost prihravek na stfedni a dlouhé
vzdalenosti a dochazi k postupnému zvétsovani prostoru aktivni hry hracd jednotlivych
hragskych funkci. Dle té&chto poznatki je vSeobecné znamo, ze k nejvetSim vyvojovym
zménam z hlediska kondi¢nich aspekti dochazi v rychlostné silovych projevech

v hernim vykonu.

K vytvoreni komplexniho a objektivniho pohledu na fyziologické pozadavky fotbalu
nam poslouzi informace o pohybové &innosti hraci a vykonnostnim a fyziologickém

profilu hracu (Psotta a kol., 2006).
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3.2.1 Pohybova charakteristika herniho vykonu v utkani

Herni vykon hrace v utkani je tvofen Sirokou Skalou pohybovych ¢innosti, pficemz
dominantni je béh riznou rychlosti. Vykon hrace je charakteristicky stfidanim intenzity
pohybového zatizeni, predev§im stfidanim velmi kratkych intervali béhu rizné

rychlosti s ¢innosti s micem a dalsi lokomoc¢ni ¢innosti (Psotta a kol., 2006).

Tabulka 5: Pohybové aktivity hrdace v utkdani

Model pohybové aktivity hrace v utkani dle Psotty a kol. (2006)

Lokomocni ¢innosti bez mice:

9 - 15 km vzdalenost prekonana chiizi a béhem v rtiznych rychlostech a zptisobech
40 - 60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim

6 - 20 obrannych soubojt

5 -20 vyskoku

0 - 6 zvednuti ze zemé¢ po padu

Lokomoc¢ni ¢innosti s micem:

30x vedeni mice, 140 — 220 m vzdalenost pfekonana vedenim mice
20 — 46 prihravek

0 — 4x stielba

3 — 16x odehrani mice hlavou

Dle téchto poznatki je zfejmé, Ze naroky na pohybovy vykon hrace v utkani jsou velice
rozmanité, a proto by mélo v télesné pripravé dochazet k rozvoji co nejvétsiho mnozstvi
pohybovych projevii a pohybovych navyki. K rozvoji lokomo¢nich ¢innosti bez mice je
vhodna jednak vSeobecna télesna priprava, ktera se zaméfuje na rozvoj jednotlivych
pohybovych vlastnosti, tak i télesna piiprava specialni (nebo specifickd). K rozvoji

lokomo¢ni ¢innosti s mi¢em je vyuzivano predevsim télesné pfipravy specialni.

3.2.2 Vykonnostni a fyziologicky profil hrace fotbalu

»Sportovni vykonnost (jako dispozice opakované podavat vykon) se formuje postupné a
dlouhodobé a je vysledkem pfirozeného ristu a vyvoje jedince, vliva prostfedi a

vlastniho sportovniho tréninku.” (Dovalil a kol., 2005, str. 14)
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Sportovni vykon je ovlivnén fadou faktort, jedna se o:
— faktory somatické (vyska a hmotnost téla, délkové rozmeéry a poméry, slozeni
téla, télesny typ),
— faktory kondi¢ni (tj. soubor pohybovych schopnosti),
— faktory techniky,
— faktory taktiky,

— faktory psychické (emoce, motivace).

Kondi¢ni faktory, neboli také kondi¢ni pohybové schopnosti, jsou vyrazné ovliviiovany
metabolickymi procesy, které souvisi se ziskdvanim a vyuzivanim energie pro

vykonavani urcitych pohybt (Dovalil a kol., 2005).

V tabulce 6 jsou stru¢né shrnuty tfi zakladni zptsoby thrady aktualnich energetickych

pozadavki pfi pohybové ¢innosti.

Tabulka 6: Zpiisoby uhrady energetickych poZadavku pri pohybové Cinnosti

Zpusob ok
P Strucna charakteristika zpusobu trvani
uhrady & ’
cinnosti
Anaerobni | - bez dostatecného prisunu kysliku, bez vzestupu
alaktatovy hladiny kyseliny mlé¢né v krvi do10-15s
zpusob - maximalni intenzita
Anaerobni | - bez dostatecného ptisunu kysliku, vzestup hladiny
laktatovy kyseliny mlé&né v krvi 45-90s
zplsob - submaximalni intenzita
Aerobni - ucast kysliku v dé&jich energetické latkové premény,
slsab bez vzestupu hladiny kyseliny mlééné v krvi nad 90 s
- stfedni nebo mirna intenzita

(Semiginovsky a kol., 1992)

Fotbal je sportem se stfidavym zatizenim. Obsahuje velmi kratké intervaly zatiZeni
s vysokou az maximalni intenzitou, které se stfidaji s intervaly zatizeni niz$i intenzity
nebo télesného klidu. Fotbal neni typicky vytrvalostni sport, ktery je charakteristicky
souvislym déletrvajicim pohybovym zatizenim relativné konstantni intenzity, ani
rychlostné silovy sport, ktery je charakteristicky kratkodobym pohybovym vykonem.

Hra¢ fotbalu provadi opakované v pribéhu utkani kratkodoby vysoce intenzivni
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pohybovy vykon za rizného stupné nelplného zotaveni a tak se dostava do
nerovnovazného metabolického stavu. Dochazi zde ke stfidavému vyuzivani anaerobni
a aerobni metabolické kapacity. Proto je ve fotbale vyzadovéna fyziologicka kapacita

pro stiidavy vysoce intenzivni pohybovy vykon (Psotta a kol., 2006).

Dle Psotty a kol. lze povazovat za dilezité komponenty télesné vykonnosti hrace
fotbalu nasledujici: pohybovou rychlost, explozivni svalovou silu a maximalni

anaerobni vykon.

Vytrvalostni Rychlostné, Pohybova Produlfce sily
vikon vytrvalostni rychlost (ve fyzikalnim
vykon smyslu)
,1
Aerobni vykonnost Anaerobni vykonnost
- aerobni vykon - anaerobni vykon Svalové sila
- aerobni kapacita - anaerobni kapacita

Charakteristika

Srdecné cévni systém )
kosterniho svalstva

Obr. 10: Viceruroviovy model fyziologickych faktorii individualniho fotbalového vykonu
hrace. V zdkladu se nachazi dvé hlavni komponenty fyziologické vykonnosti (spodni
cast), které podminuji jednotlivé komponenty fyziologické vykonnosti (stFedni cast),

které jsou fyziologickymi faktory jednotlivych komponent pohybové vykonnosti (horni
cast).

""""" > nedominantni vztah (Psotta a kol., 2006, str. 33)

3.2.3 Zvlastnosti tréninku Zen ve fotbale

Piestoze sportovni vykonnost Zen v poslednich desetiletich vyznamné vzrostla, jsou

stale mezi nimi a muzi jisté genetické rozdily, které se promitaji do nezbytnych specifik



tréninku Zen. Zeny maji nizsi predpoklady pro rychlostné silové pohybové &innosti, ale |
naopak zvladaji lépe aerobné vytrvalostni Cinnosti. Zeny lépe vnimaji rytmus, lépe
zvladaji koordinac¢ni ¢innosti a ¢innosti, kde je zdkladem rovnovéaha. V technické a
taktické pripravé nejsou mezi muzi a Zenami vyznamngjsi rozdily, v psychologické
pFipravé je tomu zcela naopak. Zeny jsou zpravidla méné agresivni, potfebuji vice

pochopeni a divéry a ¢astéjsi komunikaci s trenérem.

Specifické situace v tréninku Zen nastdvaji v obdobi menstruace, té€hotenstvi a po
porodu. Tyto obdobi si vyzaduji siln¢ individualni pfistup. Nékdy je vhodné v tomto
obdobi trénink zcela vynechat, ale Casto zalezi na pocitech zeny, jak v téchto dnech

snasi zatizeni (Dovalil a kol., 2005).

Tabulka 7: Hlavni morfologické a funkcni rozdily mezi muzem a Zenou (Dovalil a kol.,

2005; Klimkova, 2005)

Ukazatel 2eny Muzi
Vyska tela nizsi vyssi
Hmotnost nizsi Vyssi
Procento tuku VySSsi nizsi
Procento svali nizsi vyssi
Procento pomalu kontrahujicich ., o
vidken VySSi nizsi
Absolutni svalova sila mensi vetsi
Pohyblivost VEtsi mensi
Srdec¢ni vykon mensi Vetsi
Kapacita plic mensi VEtsi
Aerobni kapacita mensi Vetsi
Anaerobni laktatova kapacita mensi Vetsi
Anaerobni laktatova kapacita mensi VEtsi

O tréninku kopané Zen neni dosud dostatek literatury. Pfesto jsme na zakladé studia
teoretickych poznatkl o fyziologickych a anatomickych zvlastnostech tréninku Zen a
tréninku fotbalu dosli k zavéru, ze hlavni rozdily mezi muzi a Zenami jsou v dynamice,

vybusnosti, rychlosti a sile. Z hlediska fyzické kondice se zeny mohou srovnavat s muzi
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ve véku patnacti nebo Sestnacti let. Technika a fotbalové mysleni se da srovnavat i

s muzi star$imi, ale rychlost a dynamika je zcela na jiné urovni.

3.3 Kondiéni pFiprava fotbalisti

Bunc (1/2003) uvadi, ze kondice je spolu s taktikou a technikou zakladnim
predpokladem individualniho a tim i tymového herntho vykonu. Dovalil (2005)
charakterizuje kondici jako urcitou pfipravenost (predevsim fyzickou, ale i psychickou)
k realizaci sportovniho vykonu. K rozvoji kondice slouzi kondi¢ni ptiprava, jako jedna
ze slozek sportovniho tréninku, ktera se zaméfuje na ovlivnéni pohybovych schopnosti
sportovce. Bunc (1/2003) déle uvadi, Ze zdkladnim udkolem kondi¢ni piipravy je
vytvoreni predpokladi pro dosazeni maximélniho herniho vykonu, zvySeni odolnosti
hrace vici tréninkovému i zdvodnimu zatizeni a hlavné dlouhodobé zabezpeceni naroku

kladenych na hréace jak pfi tréninku tak pti utkani.

Prostiedky pouzivané k rozvoji kondi¢ni pfipravy mohou byt specifické ¢i nespecifické.

3.3.1 Nespecifické prostfedky kondi¢ni ptipravy

Pod pojmem nespecifické prostiedky kondi¢ni ptipravy rozumime takova cviéeni, ktera
rozviji fyzickou pfipravenost hracii vieobecné. Jedna se o riiznoroda cviceni z riiznych
sportovnich odvétvi, ktera by méla vhodné pilisobit na vSeobecny rozvoj pohybovych

schopnosti, tj. vSeobecné rychlosti, sily, vytrvalosti a obratnosti.

Mezi nespecifické prostiedky kondi¢ni pripravy nejcastéji fadime cviceni atleticka,
gymnasticka, cyklistiku ¢i plavani. Tato cviceni zajist'uji rozvoj rychlosti a rychlostni
vytrvalosti (sprinty, béhy na stfedni trat¢), vytrvalosti (cyklistika, plavani), sily a
vybusnosti (posilovaci cvi¢eni, odrazova cviceni), obratnosti (gymnasticka cvi¢eni) a
také pusobi jako kompenzacni cviCeni na posileni svalovych skupin zajistujicich
spravné drzeni téla (gymnastika, plavani), (Choutka, 1970).

Nespecifické prostredky jsou prevazné vyuzivany v piipravném obdobi, ale zaroven
jsou doporucovany i v obdobi zavodnim, a to jako kompenza¢ni, regeneracni ¢&i
dopliikova cviCeni. Vyznam té€chto cvieni spociva v jiz zminované kompenzacni ¢i

regeneracni funkci a v zajisténi vSestranného harmonického rozvoje (Dovalil, 2005).
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3.3.2 Specifické prostiedky kondi¢ni piipravy

Specifické prostfedky kondi¢ni ptipravy chapeme jako cviceni specialné rozvijejici, tj.
cviceni herni. Jedna se o cvieni dle soutéznich pravidel (nebo s minimalnimi
odchylkami), ktera obsahuji pohybové cinnosti totozné s pohybovymi cinnostmi
hernimi. Tato cviceni jsou nejvice vyuzivana v zavodnim obdobi a jsou zaméfena na
rozvoj ¢i udrzeni fyzické kondice ziskané v pripravném obdobi. Vyuziti specifickych
prostfedkli v zdvodnim obdobi je téméf nutné, protoze jimi rozvijime pohybové
schopnosti a herni dovednosti, které jsou velice podobné tém soutéznim. Je zde tieba

klast diraz na vhodné zvolena cviceni s adekvatnim zatizenim (Choutka, 1970).

3.3.3 Skladba kondi¢niho tréninku ve sportovni ptipraveé hraca fotbalu

Kondi¢ni trénink je tréninkem celoro¢niho charakteru, ale v prib&hu roku vsak dochazi
k urCitym zménam. NejveétSi objem vramci jedné sezony byva soustfedén do
ptipravného obdobi, coz je ve vétSiné piipadl pro vrcholové soutéze od konce prosince
do zacatku Gnora, pro soutéze niz$i od zacatku ledna do poloviny bfezna. Ptipravné
obdobi ma predevSim vyznam pro ziskdvani zékladnich pfedpokladi pro rist
trénovanosti. Klade se zde vétSi diraz na komplexnost a pestrost ptipravy, vyuziva se

nespecifickych prostredka.
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anaerobni trénink aerobni trénink

trénink trénink regeneracni nizsi vyssi
pohybové rychlostni intenzity intenzity
rychlosti vytrvalosti (dlouhodobé (stfednédobé
vytrvalosti) vytrvalosti)
extenzivni intenzivni
(dlouhodobé (kratkodobé a
anaerobni stiednédobé anaerobni
kapacity) kapacity)

trénink svalové sily

trénink flexibility

silové vytrvalosti zakladni funk¢ni
aerobni anaerobni rychlostné silovy explozivné silovy
statické sily dynamické sily

trénink pohybové koordinace

Obr. 11: Skladba kondicniho tréninku ve sportovni pripravé hracu fotbalu
(Psotta a kol., 2006, str. 35)
Na vyse uvedeném obrazku vidime jednotlivé komponenty sportovni pfipravy hraca
fotbalu. Tyto komponenty jsou déle podrobnéji charakterizovany. K lep$imu
porozumeni je u nich vzdy adekvatné shrnuto nasledujici:
— doba cviceni — jak dlouho se bude dané cviceni vykonavat,
— intenzita cvic¢eni — jaké usili bude na vykonavanou ¢innost pouzZito,

— interval odpoc¢inku — pomérem interval zatizeni : interval odpoc¢inku (I1Z:10),
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— charakter odpoc¢inku — aktivni (chtize, mirny klus, strec¢ink) nebo pasivni,

— pocet opakovani — v sériich, pfipadné pocet sérii (Dovalil, 2005).

3.3.4 Anaerobni trénink

,,Anaerobni trénink se zaméfuje na udrzeni nebo rozvoj funk¢ni zpisobilosti hraci pro
kratkodobou vysoce intenzivni pohybovou c¢innost. Jejim zdkladem je schopnost
organismu produkovat energii pro svalovou ¢innost neoxidativnimi procesy:
—  Stépenim makroergnich fosfati — adenosintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP)
— ATP-CP systém.
— Anaerobni glykolyzou, tj. $tépenim cukri za omezené moZznosti aerobni

fosforylace — anaerobni glykolyticky systém.* (Psotta a kol., 2006, str. 36)

Cilem anaerobniho tréninku je stimulovat schopnost provadéni rychlych lokomo¢nich
pohybu, stimulovat kapacitu ATP-CP systému a anaerobniho glykolitického systému a
stimulovat schopnost zotaveni po vysoce intenzivnim zatizeni anaerobniho typu (Psotta

a kol., 2006).

Trénink rychlosti

rrrrrr

(Dovalil a kol., 2005, str. 127)

U pohybové rychlosti fotbalistii se z velké casti (50 — 65%) jedna o sprinty krat$i nez

pét metra, pficemz 75 — 85% sprintl neni delSich nez deset metrt.

Protoze pohybova rychlost fotbalistii je pifevazné velice kratka, mél by byt trénink
rychlostnich schopnosti zaméten na:

— rychlost reakce (na zrakovy podnét),

— startovni rychlost,

— akceleraci.

Toto mizeme stimulovat jednak analytickym tréninkem (stimulace dil¢ich komponent)
nebo komplexnim tréninkem (podnécovani vice komponent najednou), (Psotta a kol.,

2006).
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Pfi tréninku rychlostnich schopnosti fotbalisti je také vhodné se zaméfit na trénink
explozivni (vybusné) sily, protoze pii rychlych pohybech jsou predevSim uplatiovana
praveé rychla silova vlakna.

Tabulka 8: Parametry rychlostniho zatizeni (Dovalil a kol., 2005, Psotta a kol., 2006)

Doba cviceni do10-15s
Intenzita maximalni
Interval odpocinku 2 —10 min
Charakter odpocinku aktivni
Pocet opakovani 3-15

Psotta a kol. (2006) uvadi spiSe mensi pocet opakovani (3 — 10) a delsi interval
odpocinku (5 — 10 min). Naopak Dovalil a kol. (2005) uvadi vice opakovani (10 — 15) a
krat$i interval odpoc¢inku (2 — 5 min). Zde bych se spiSe priklonila k varianté prvni,

protoze je zaméfena vice specificky, tj. na trénink pohybové rychlosti hrace fotbalu.
Trénink rychlosti reakce

Trénink rychlosti reakce je charakterizovan pohybem na urCity podnét, ve fotbale

prevazné na podnét zrakovy.

Podstata zdokonaleni této reakce spoCiva ve vytvoreni programu reakce, tedy vzorct

vnimani, zpracovani informace a pohybové odpovédi (Psotta a kol., 2006).
Trénink bézeckého sprintu
Zvysovani rychlosti bézeckého sprintu zavisi na mechanickém vykonu (odraz od

povrchu v prvnich dvou sekundach) a na technice béhu.

Na zaklad¢ téchto zjisténi se pouzivaji dva specifické druhy tréninku: trénink startovni
rychlosti a trénink b&zecké akcelerace. Trénink startovni rychlosti je zaméfen na rozvoj
¢i udrzeni vykonu v prvnich péti metrech sprintu, klade se zde tedy diraz na rozvoj
svalové sily (explozivni sily). V tréninku bézecké akcelerace se klade diraz na

zvySovani a udrzeni vysoké frekvence bézeckych kroki (Psotta a kol., 2006).

[27]



Trénink rychlostni vytrvalosti

Buzek (2001) uvadi, Ze konkrétnim cilem tréninku rychlostni vytrvalosti je zlepsit a
rozvinout opakovanou rychlost a dynamickou silu, zlepSit schopnost hrace udrzet
rychlostné silové aktivity po delsi dobu v jednotlivych usecich utkéni i zlepSit schopnost

zotaveni po téchto naro¢nych hernich aktivitach.

Rychlostni vytrvalost je také charakterizovana jako schopnost co nejdéle vykonavat
¢innosti nevyssi mozné intenzity, tj. tuto intenzitu jednorazové nebo opakované udrzet

(Dovalil, 2005).

Psotta a kol. (2006) zminuje, Ze rychlostni vytrvalost je v dominantni mife metabolicky
podminovana kapacitou anaerobniho laktitového systému, proto je také casto

oznacovana jako anaerobni vytrvalost.

Systematicky rychlostné vytrvalostni trénink muize vést ke:

— zvySené schopnosti svali pracovat po del$i dobu pfi prevaze anaerobné
produkované energie,

— zvySené schopnosti organismu pro metabolické zotaveni po vysoce intenzivni
¢innosti anaerobniho typu,

— zvySené ekonomice pohybu,

— azvysené svalové sile (Psotta a kol., 2006).

Intermitentni vysoce intenzivni trénink je charakteristicky pravidelnym i nepravidelnym
stiidanim  intervald maximalni nebo téméf maximalni intenzity s intervaly
nemaximalnich intenzit, véetn¢ télesného klidu. Takovy trénink obsahuje dostate¢né
mnozstvi podnéti pro rozvoj nebo udrzeni kapacity pro tak dilezity stfidavy vykon
hraca v utkani. Intermitentni trénink tak pomahd udrzet vysokou uroven pohybového
vykonu hrace a zaroven také mize pozitivné ovlivnit rozvoj aerobni kapacity (Psotta a

kol., 2006).



Tabulka 9: Parametry rychlostné-vytrvalostniho zatiZeni (Psotta a kol., 2006)

Doba cviceni 15—40 s (az 90 s)

Intenzita maximalni nebo téméf maximalni
(95 -100%)

Interval odpocinku pomér zatizeni:zotaveni 1:4

Charakter odpoc¢inku mirné aktivni

Pocet opakovani 2-10

3.3.5 Aerobni trénink

,,Cilem aerobniho tréninku je udrzeni nebo rozvoj fyziologické a pohybové zpisobilosti
pro déletrvajici pohybovou €innost, tj. aerobni vykonnosti (aerobni vytrvalosti).* (Psotta

a kol., 2006, str. 148)

Aerobni vytrvalost je schopnost organismu produkovat energii oxidativnimi procesy
Stépenim cukri a tuki. Jednd se predevsim o pohybové vykony trvajici od 90 sekund az

po nékolik hodin (Psotta a kol., 2006).

Pro hrace fotbalu je aerobni trénink dilezity pro udrzeni stfidavého vykonu hrace po
celou dobu utkani a pro udrzeni kvality vnimani a rozhodovani pfi feSeni hernich situaci
nebo k udrZeni Grovné provadéné techniky. Aerobni trénink je pro hrace rovnéz dilezity
pro kvalitni absolvovani tréninkového procesu a tim nepfimé zdokonalovani hernich
dovednosti a pohybovych schopnosti. Aerobni trénink mize zaroven pozitivné piisobit

na zotavovaci schopnost (Psotta a kol., 2006).

Psotta a kol. (2006) uvadi nasledujici druhy aerobniho tréninku:

— Aerobni regeneracni trénink (jsou takové pohybové ¢innosti mirné az stfedni
intenzity, jejichz cilem je prispét k zotaveni po naro¢né tréninkové ¢innosti nebo
utkani).

— Aerobni trénink niZsi intenzity (jsou takové pohybové ¢innosti, jejichZ cilem je
udrzovat nebo zdokonalovat aerobni kapacitu a vytrvalostni pohybovy vykon).

— Aerobni trénink vyssi intenzity (jsou takové pohybové ¢innosti, jejich cilem je

zvySovat nebo udrzet schopnost hra¢e vykonavat pohybovou ¢innost vysoké
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intenzity po delSi dobu a zvySovat nebo udrzet zotavovaci schopnost po vysoce

intenzivnim zatizeni).

Kazdy vySe zminény druh aerobniho tréninku Ize realizovat jak ve formé nehernich

¢innosti (kondi¢ni trénink), tak i ve formé ¢innosti hernich (herni trénink).

Tabulka 10: Metody rozvoje aerobniho tréninku (Dovalil a kol., 2005)

Aerobni trénink nizsi Aerobni trénink vyssi
Metoda : : : :
intenzity intenzity
Souvisl Zatizeni 20 — 60 min, Zatizeni 5 — 20 min, intenzitou
intenzitou 65 — 90% SFmax 80 —100% SFmax
- Zatizeni 15 — 60 s, pomér
. Zatizeni 5 — 10 min, interval 1Z:10 =1:1 az 2:1
Intervalova " : Y- T
odpoc€inku 1 —2 min - Zatizeni 1 — 5 min, interval
odpocinku do 60 s

[Z = interval zatizeni; 10 = interval odpocinku
3.3.6 Trénink svalové sily

Sila je vedle rychlosti, vytrvalosti a obratnosti povazovana za zaklad pohybovych
schopnosti fotbalisty, prestoze se v utkanich typické silové prvky v pravém slova
smyslu nevyskytuji. Silové projevy se vétSinou v utkanich vyskytuji ve spojeni se
sprintem, se zménou sméru béhu, v soubojich, ve vyskocich, pfi manipulaci s mi¢em ¢i

kopech do mice (Choutka, 1970).

Podstatnym faktorem Gspé&Snosti ve vyse zminénych hernich ¢innostech je explozivni

sila. Zékladem pro tuto silu je dostatecna uroven sily prislusnych svalovych skupin.

Cilem tréninku svalové sily u fotbalistd je rozvoj svalové sily ve specifickych
fotbalovych ¢innostech, udrzeni svall trupu a hornich konéetin v optimalnim funk&nim

stavu a prevence pied zranénim (Psotta a kol., 2006).

V tréninku kopané je vhodné se zaméfit na stimulaci rychlé sily, maximalni sily a silové

vytrvalosti.

Za nejdulezitéjsi silovy faktor ve fotbale povazuje Weineck (1996a) rychlou silu, ktera

se projevuje jednak zrychlujici Cinnosti (skoky, stfelba, napadani), ale zaroven také
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brzdivou c¢innosti (prudké zastaveni, zmény sméru). Rychld sila ma velky vliv na

rychlost akcelerace.

Dalsim dulezitym faktorem pro fotbalistu je sila maximalni, ktera je vSak v tréninkovém
procesu zanedbavdna. Rozvoj maximdlni sily by mél byt zcela pfFizpisoben
pozadavkiim kopané a mél by byt cilevédomé veden k optimalnimu rozvoji svalstva

dolnich koncetin. Dilezitym faktorem rustu sily je intersvalova koordinace.

Silové vytrvalost predstavuje ve zvlastni formé rychlostné silové vytrvalosti dulezity
faktor urcujici vykonnost fotbalisty, jejiz dostate¢na Groven umoznuje rychlostné silové

reagovat po delsi dobu, pfiblizné celych devadesat minut hraci doby. (Weineck, 1996a)

Tabulka 11: Prehled posilovani v kopané (Weineck, 1996b, str. 21)

Druh ol o Prostredky Intenzita/pocet
, Metody posilovani o al x
sily posilovani opakovani/odpocinek
. . stf. rychlost provedeni
o . | stfedni bfemeno 40 — Yy . p i -
metoda budovani svala 60% 10 opk, ptestavka po
(V] .o .
sérii 3-5 min
Maxi- ) ) vysokda az max. explozivni provedeni 1-
o1 7 metoda intersvalové . i }
malni . bfemena 80 — 100%, 3 opakovani, 3-5 min
i koordinace o, . -
sila cviceni ve dvojicich prestavka
kombinovany trénink | specialni herni formy,
metoda intersvalového tréninkové a jina maximalni rychlost
tréninku koordinace utkani
metoda intrasval. L, . .
. N . rizné obmeény skoku
S koordinace, predevsim:
I s/bez bfemene
L plyometricky trénink (dvojice, pytle
A s piskem, plné mice)
Rychla . s/bez nadini (tyce, explozivni provedeni 6-
y, kontrastni trénink o ,( y,v ) . _r
sila Svihadla, plné mice) 10 opk, dostacujici
. v ptirodé i mimo
kruhovy trénink, P
o s (kopce, schody,
cvicenl na stanov1stlch, , ol , = .
. ) terén), specialni herni prestavky
metoda intersvalové fon 1o
; formy, utkani, trénink
koordinace .
strelby a hry hlavou
Silova ) specialni a vieobecna stiedni tempo, 15-30
opakovaci met. i [
vytrva- NG kondi¢ni a gymnast. opakovani, regenerace,
kruhovy trénink L 1 S
lost cviceni nedostatecné prestavky




3.3.7 Trénink koordinace a flexibility

Koordinacni schopnosti jsou jako pohybové schopnosti fazeny na zvlastni misto. Jsou to
takové schopnosti, které podporuji rychly navyk hernich dovednosti a rychlé a Gcelné

feseni pohybovych a hernich tkold rizného stupné slozitosti.

Uroveii rozvoje koordinaénich schopnosti ovliviiuje jednak rozsah zvladnutych
pohybovych a hernich dovednosti, ale zaroven také jejich kvalitu. Koordinaéni

schopnosti jsou nezbytnou soucasti dnesniho tréninku, jsou tzv. odrazovym mustkem

vvvvvv

Zakladnim pozadavkem pro stimulaci koordinac¢nich schopnosti je opakované
navozovani situaci, ve kterych musi sportovec fesit slozité pohybové tkoly a tim i

koordina¢né narocnou pohybovou ¢innost.

Trénink koordinacnich c¢innosti je zaméfen na rozSifeni pohybovych zkuSenosti,
vytvareni novych pohybovych struktur na zdkladé jiz ziskanych pohybovych
zkusSenosti, provadéni novych pohybl ve zménénych podminkach a tvorivé feSeni tikolu

(Dovalil, 2005).

Cviceni vhodna k podnécovani koordinacnich schopnosti by méla byt koordina¢né
Osvojené dovednosti se také mohou kombinovat a spojovat. Proto, aby byl trénink
koordina¢nich dovednosti kvalitni, je dulezité dbat na plnou koncentraci, pfesnost,
plynulost a rytmus provedeni pohybu. Cviceni vhodna ke stimulaci jsou: akrobaticka
cviceni, cvieni na naradi, s naCinim, cvi¢eni spojend s ptekonavanim priekazek a
sportovni hry (Dovalil, 2005).
Druhy koordinacnich cviceni:

— schopnost orientace (sledovani vlastniho pohybu a pohybu v okoli),

— schopnost spojovani pohybovych a dovednostnich prvka,

— schopnost diferenciace (vnimani pohybt vlastniho téla v ¢asovych, prostorovych

a dynamickych parametrech),
— schopnost prizpusobeni (ptizpiisobeni se vnéjsim podminkam),
— schopnost reakce (reakce na vzniklé zmeény),

— schopnost rovnovahy (schopnost udrzeni statické a dynamické polohy téla),
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— schopnost rytmu (schopnost udrzeni rytmicnosti v jednotlivych pohybovych a

hernich strukturach), (Plisek, 2002).

Pro rozvoj koordina¢nich schopnosti by se mélo dodrzovat n€kolik zésad:
— postupovat od jednodussiho ke slozit¢jSimu,
— postupovat od obecného ke specialnimu,
—  pro zatatek pouzit Sirokou kalu cvi¢eni z riiznych sportovnich odvétvi,

— ze zacatku volit pomalejsi tempo provedeni (Hajkova a kol., 2006).

Pohyblivost (flexibilita)

Pohyblivost je uréena zvlastnostmi kazdého jednotlivce, jeho vychozim a pribéznym
stavem kloubniho rozsahu. Rozlisujeme tii stavy pohyblivosti: normalni pohyblivost,
snizenou pohyblivost (kdy je rozsah pohybi v kloubech omezeny) a hypermobilitu (kdy
je rozsah pohybit pfirozené velky), (Dovalil, 2005).

,.Stimulace pohyblivosti spo¢iva v zamérném potlaceni ¢initeld, které omezuji kloubni
rozsah a v navozovani podnéti, které povedou k jeho udrzeni nebo zvétSeni. K tomu
slouzi dosazeni krajni polohy pohybu v pfislusnych kloubech* (Dovalil, 2005, str. 163).
Pohyblivost lze ovliviiovat kombinaci posilovacich, protahovacich a uvoliiovacich
cviceni (Dovalil, 2005).

Existuji ¢tyfi zdkladni metody rozvoje pohyblivosti:

stre¢ink (pasivni metoda protahovani),

dynamické protahovani (§vihy, hmity),

— posileni agonisti,

|

uvoliiovaci cviéeni (Hajkova a kol., 2006).

Vhodnym prostfedkem ke stimulaci pohyblivosti jsou rovnéz cviceni se Svihadlem, kdy
jsou $vihadla slozena na pil ¢i na étvrt délky. Vyuzivaji se tak k u€innym cvi¢enim jiz

zminé&né pohyblivosti, ale zarovei k pasivnimu protazeni i posilovani (Skopova, 2005).
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4 CILE A UKOLY PRACE

Cilem této diplomové prace je na zakladé prostudovanych pisemnych prament

navrhnout moznosti vyuziti RS v kondiéni ptipravé fotbalistek.

Volba cile vyplyva z faktu, ze jsou Svihadla v kondi¢ni pfipravé vyuzivana s velkou

oblibou, ovsem rejstiik jejich vyuziti a pohybt s nimi je ¢astokrat omezeny.

4.1 Ukoly price

Ke splnéni vyse zminéného cile jsme si stanovili tyto ukoly prace:

ziskat potfebné znalosti o RS, o jeho formach a soutéZzich,

ziskat potebny piehled o kondi¢ni pripravé fotbalistd,

dle kondi¢nich pozadavku fotbalu stanovit kritéria, kterd jsou pro hrace fotbalu
povazovana za dilezita,

na zakladé¢ stanovenych kritérii nalézt a vytvofit vhodna RS cviceni,

sestavit piislu§né zavéry o moznostech vyuziti RS aktivit v kondi¢ni piipravé

fotbalistek.
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5 METODIKA PRACE

5.1 Stanoveni kritérii
Jednotliva kritéria, kterd predstavuji pozadované predpoklady fotbalistek, byla
stanovena dle teoretickych vychodisek na zakladé reSersSe literatury. Jedna se o:

— rychlost (reak¢ni rychlost, startovni rychlost, akcelerace),

— rychlostni vytrvalost (stfidani intenzity, neipIné zotaveni),

— sila (explozivni sila, rychla sila),

— koordinace (obratnost),

— vytrvalost.

Takto stanovena kritéria byla specifikovana podle:
— miry dilezitosti téchto pohybovych schopnosti pro fotbalisty (vSeobecn¢),
— Cetnosti vyskytu téchto pohybovych schopnosti v utkanich,
— miry shodnosti s vysledky ankety z 1. ligy kopané Zen.

5.2 Anketa
Pro srovnani miry diileZitosti pohybovych ptedpokladi a jejich stimulace v kondi¢nim

tréninku fotbalistek 1. ligy Zen v Ceské republice bylo pouzito ankety (viz. pfiloha 2).

Anketa, ktera obsahovala jedenact otazek, byla elektronicky odesldna deseti trenérim 1.

ligy kopané Zen.

Anketa obsahovala alternativni moznosti odpovédi. Vyhodnoceni vysledkl je uvedeno
nize.

Vyhodnoceni ankety:

Cekem bylo osloveno deset dotazovanych, z nichz pét zaslalo své odpovedi.

1 —2) Prvni a druha otazka se tykala po¢tu absolvovanych tréninkovych jednotek tydné

v ptipravném a zavodnim obdobi (viz. tabulka ¢. 12).
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Tabulka 12: Pocet absolvovanych tréninkovych jednotek v daném obdobi

Pfipravné | Zavodni
Tym | obdobi | obdobi
HAT 3 3
B 4 3
o G vice 4
LD vice 4
o Op 3 3

3) Treti otazka se tykala primérné doby trvani tréninkovych jednotek.

U C&tyf z péti tyma je primérna doba trvani tréninkovych jednotek devadesat minut, u
patého tymu (,,A“) je pramérna doba trvani tréninkovych jednotek sedmdesat minut.

4 - 5) Ve ¢tvrté a paté otazce jsme zjist'ovali procentudlni zastoupeni kondi¢ni pripravy

v tréninkovych jednotkach v pripravném a zavodnim obdobi.

Tabulka 13: Zastoupeni kondicni pripravy v tréninkovych jednotkdch v pripravném a

zavodnim obdobi

" ; Cast : : Cast

, Pripravné o p Zavodni s ;

Tym obdobi tréninkové obdobi tréninkové
jednotky (v %) jednotky (v %)

LA ano 80 ne -
B ano 20-50 ano 10 -30
,,Ce ano 75 ano 50
LD ano 70 ano 30
HE¢ ano 70 ano 40

6 — 7) Sestou a sedmou otdzkou jsme zjistovali, jaké prostiedky jsou nejCastéji
vyuzivany k rozvoji kondi¢ni pfipravy v pfipravném obdobi a v zavodnim obdobi (tab.

14).
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Tabulka 14: Prehled prostiedkii, které jsou vyuzivany v daném obdobi

Prostiedky Prostredky

Tym vyuzivané v vyuzivané v
piipravném obdobi | zavodnim obdobi

HA nespecifické specifické
B specifické specifické
,LC™ specifické specifické
D nespecifické specifické
I i nespecifické specifické

8) Osmou otazkou jsme se dotazovali, jaké specifické a nespecifické prostiedky jsou
nejéastéji vyuzivany. Tuto otizky méli trenéfi vypsat. Zde jsou uvedeny nejcastejsi
odpoveédi:

a) specifické prostredky — herni ¢innost podobna ¢innosti v utkani, pripravné hry, prace
a nacvik s mi¢em, feseni hernich situaci, hra, taktika, bézecky trénink s mi¢em,

b) nespecifické prostiedky- b&zecka cviceni (sprinty, vytrvalost), posilovani, spinning,
aerobik, kruhovy trénink, bézky, gymnasticka cviceni, obratnostni cviceni, slalom

s mi¢em i bez mice, preskoky piekazek s vybéhy, sauna, vifivka, masaze.
9) V devaté otazce jsme zjistovali, které pohybové schopnosti povazuji trenéfi za
prioritni.

Tabulka 15: Poradi pohybovych schopnosti, které jsou povaZovany u fotbalistek za prioritni

Tym Silové Rychlostni | Vytrvalostni | Obratnostni
HA 1 2 4 3
o 3 1 4 2
o 1 2 4 3
b 1 1 2 3
wb 2 1 3 3

10 — 11) Desatou a jedenéactou otazkou jsme se dotazovali, které schopnosti stimuluji

v piipravném a také v zavodnim obdobi (tab. 16).
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Tabulka 16: Poradi pohybovych schopnosti stimulovanych v daném obdobi

P¥ipravné obdobi
Tym Silové Rychlostni | Vytrvalostni | Obratnostni
»A 1 2 4 3
B 2 1 3 4
" 2 3 1 4
D 4 1 2 3
ok 1 2 3 4
Zavodni obdobi
Tym Silové Rychlostni | Vytrvalostni | Obratnostni
HA™ 1 2 4 3
B 2 1 4 3
. o 4 2 1 3
D™ 4 1 2 3
o D 2 1 3 4

Prvni tfi otazky, které se tykaly &etnosti a délky tréninkovych jednotek tydné
v ptipravném &i zavodnim obdobi, byly spiSe informativni, ale i tyto odpovédi mohou
mit (a zajisté maji) vliv na odpovédi v dalsich otazkach. Naptiklad tym, ktery ma
moznost trénovat vice nez Ctyfikrat tydné, zahrne ve své kondi¢ni pfipravé Sirsi
spektrum tréninku pohybovych schopnosti. Naproti tomu tym, ktery trénuje pouze
dvakrat ¢i tiikrat tydné, se bude v kondi¢ni pfipravé zaméfovat na stimulaci pouze
schopnosti se tak v tomto tymu napiiklad mohou objevovat jen zfidka ¢i viibec, prestoze

jsou dle literatury pro hrace fotbalu velice dilezité.

Ctvrta a pata otazka byla zamé&fena na procentudlni zastoupeni kondi¢ni pripravy
v ptipravném a zavodnim obdobi. V piipravném obdobi se vSichni z dotazanych tymu
vénuji kondiéni piiprave, ktera se v celkovém priméru rovna 60 — 70%. V zavodnim
obdobi se jeden tym vibec nevénuje kondiéni priprave, zbyvajici Ctyfi ano. Zastoupeni
kondiéni pfipravy v zdvodnim obdobi je podstatné mensi, rovnd se pfiblizn¢ poloving
procentualniho zastoupeni v pfipravném obdobi, tedy 30 — 40%. Tyto odpovédi nam
podaly &asteény zavér k otazee, v jakém obdobi, zda-li v ptipravném ¢i zdvodnim, bude

vhodngjsi vyuziti rope skippingovych aktivit v kondi¢ni pfipravé. Dle mého nazoru by
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bylo vhodngjsi zaradit rope skippingové aktivity do pfipravného obdobi, protoze se
jedna o nespecificky prostredek (nejsou zaméfeny na praci s micem). V zavodnim

obdobi je vhodnéjsi vyuziti Cisté specifickych prostredki.

Na vyuziti specifickych a nespecifickych prostfedki byly zaméteny dalsi tfi otazky.
Vsechny dotazované tymy vyuzivaji v zavodnim obdobi Cisté specifickych prostredki.
Vétsinou se jednd o herni cviCeni, pripravné hry a hru. Je zde velice dilezita prace
s mi¢em a navozeni urCitych hernich situaci. V pfipravném obdobi se na vyuziti
nespecifickych prostfedki zaméfuji pouze tii tymy z péti. Nespecifické prostfedky by
do kondi¢ni pfipravy dle mého nazoru méli byt fazeny. Pfi vyuzivani stejnych
prostfedkt (at' uz specifickych ¢i nespecifickych) se télo sportovce na tuto zatéz
postupné adaptuje. Vyuzitim riznych nespecifickych prostredki v kondi¢ni ptipravé se
tak télo nestaCi adaptovat. Tyto prostiedky jsou rovnéz vhodné z hlediska motivace a

zajisténi vSestranného rozvoje sportovce.

Devata otazka byla zaméfena na poradi pohybovych schopnosti, které dotazovani
povazuji pro hrace fotbalu za prioritni. V tomto poradi se na prvnim misté vétsinou
objevily schopnosti rychlostni a silové, na tfetim mist¢ schopnosti obratnostni a na
poslednim vytrvalostni. Pfestoze jsou pohybové naroky na hrac¢e fotbalu velmi
rozmanité, muzeme porovninim vysledki zankety a vysledki z literatury za ty

nejdilezitéjsi povazovat silu a rychlost a s tim souvisejici rychlou silu, vybusnou silu,

startovni rychlost a akceleraci.

Posledni dvé otazky byly zaméfeny na potadi pohybovych schopnosti, které dotazovani
tréninkem stimuluji v pfipravném obdobi a v zavodnim obdobi. Tyto odpovédi se na
rozdil od devaté otazky uz vyrazné liSily. Pfesto mizeme shrnout, Ze na prvnich trech
mistech se nejcastéji objevuji schopnosti rychlostni, silové a vytrvalostni. Na pohybové
schopnosti obratnostni zbyvad vétSinou posledni misto. V zavodnim obdobi byly
odpovédi podobné. Sedesat procent trenérti uvadi stimulaci rychlostnich schopnosti na
prvnim misté, ale zarovel osmdesat procent trenérii uvadi obratnostni schopnosti na
tretim misté, coz je rozdil od pfipravného obdobi. Zajimavé je, ze Ctyficet procent
trenéri uvadi silové schopnosti na posledni misto tréninku a stejné procento trenérii
uvadi na posledni misto tréninku vytrvalostni schopnosti. Toto posunuti silovych a

vytrvalostnich schopnosti v zavodnim obdobi na posledni misto v tréninku pohybovych
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schopnosti mize mit za nasledek nezbytna prace s mi¢em. Dle vlastnich zkuSenosti vim,
7e je velice obtizné sehnat v zimni ptipravé prostor pro praci s mi¢em. Proto se v€tSinou

trenéfi priklani k tréninku kondice. V zavodnim obdobi je tomu zcela naopak.

Dle téchto poznatki muzeme fici, ze vyuziti rope skippingovych aktivit v kondi¢ni
pripravé bude pfevazné sméfovano na pripravné obdobi. V zdvodnim obdobi se tyto
aktivity mohou objevovat zfidka, spiSe na rozcviceni sportovci nebo jako kompenzaéni
cviceni.

5.3 Technika skoku pres Svihadlo

Aby pieskoky pies Svihadlo byly efektivni, je dilezité dodrzovat nésledujici zakladni
body techniky:

— postoj pfi pfeskocich by mél byt vzpfimeny, ale zaroven uvolnény,

— pohled skokana smétuje piimo vpied,

— paze jsou pokrcené, lokty tésn¢ u téla,

— krouzivy pohyb Svihadla vychazi ze zapésti,

— Svihadlo se to¢i pravidelnym tempem kolem horizontalni osy téla,

— odraz a doskok je ptes predni ¢ast chodidel, paty se nedotykaji zemé.

Dilezité je zvolit spravnou délku Svihadla. Tu zjistime tim, Ze se postavime na stied
Svihadla a jeho konce nebo rucky nam dosahuji do podpazni jamky. Pro rychlostni

skékani nebo pro silové (trojSvihy) jsou Svihadla vétSinou kratsi, dosahuji do vyse bokd.

Pro zacateCniky je vhodnéjsi pouzit Svihadlo o néco delsi. Pokud sportovci jesté pres
Svihadlo neskdkali, méli by se stimto nacinim nejprve sezndmit, a to ruznymi
krouzivymi pohyby ve vSech smérech. Je vhodné témto seznamovacim aktivitam
vénovat pfiblizné pét minut z jedné tréninkové lekce. Po seznadmeni sportovci se
Svihadlem, muzeme zacit jednoduchymi preskoky ¢i prebéhy télocvicny s timto
naéinim. V zacatcich je vhodné cvicencum zadat Gkol, napriklad prebéh télocvicny se
Svihadlem, a provedeni nechat Cisté¢ na nich. Sami tak lépe poznaji ur€ité moznosti

vyuziti Svihadla.



Cvi¢k &.4. Krouzeni jednoruc vodorovné s podlozkou s preskokem Svihadla

Obr. 15: KrouzZeni jednoruc vodorovné s podlozZkou s preskokem $vihadla

Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: stoj rozkro¢ny - pieskok roznozmo pravou (levou) vpied nesoudobé.
Pokyny k provedeni:

— krouzeni pouze pravou (levou) slozenym §vihadlem vodorovné nad zemi,

— preskoky roznozmo pravou (levou) vpred nesoudobe.
Modifikace:

— stfidani jednoho kruhu nad hlavou (vodorovné s podlozkou) a jednoho kruhu nad

zemi s pifeskokem Svihadla.

Cvick ¢. 5. Krouzeni obouruc v bo¢né roviné spojené s preskoky Svihadla

| i

a) e b)

Obr. 16: KrouzZeni obouruc¢ v bocné roviné spojené s preskoky svihadla: a) krouZeni

obouruc v bocné roviné po pravé strané téla; b) preskok snozmo

[44]



Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: uzky stoj rozkroCny - bo¢ny kruh po pravé a levé strané téla - preskok

SnoZmo.

Pokyny k provedeni:

— cvicenci drzi Svihadlo obouruc,

— provedou jeden bo¢ny kruh po pravé stran¢ téla a jeden po levé strané téla,

— preskoci Svihadlo snozmo.
Cvik opakujeme n¢kolikrat az do Gplného zvladnuti.
Krouzeni obouru¢ v bocné roviné spojené s pieskoky provadime nejprve ve stoji,
pozdéji také v pohybu — poskoky na misté, béh na misté, béh vpied a cval stranou.
Svihadlem krouzime vpted i vzad. KrouZeni vzad spojené s pieskoky vzad je podstatné
Cviceni je zaméfeno na koordinaci pohybu a na spravné nacasovani (timing) pfeskoku

pres Svihadlo.

Cvi¢k ¢. 6.  Preskoky snozmo a pieskoky stfidnonoz

-

Obr. 17: Preskoky snozZmo Obr. 18: Preskoky stridnonoz

Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: stoj spojny — pieskoky snozmo

— VP: stoj spojny — preskoky stfidnonoz
Pokyny k provedenti:

— preskoky svihadla snozmo s meziskokem krouzenim Svihadla vpred i vzad,
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— preskoky $vihadla snozmo krouzenim vpied i vzad,
— preskoky $vihadla stfidnonoz krouzenim vpred i vzad.
Zakladni preskoky Svihadla jsou dilezité pro zvladnuti nasledujicich cvic¢eni. Cvicenci

by méli zvladnout technicky spravné minimalné padesat preskoki v kuse.

5.4.2 Prvni kritérium — rychlost

Rychlostni trénink fotbalisti zaméfujeme predevsim na trénink rychlosti reakce,
startovni rychlosti a akcelerace. Rychlostni zatizeni je provedeno maximalni intenzitou
po dobu nejdéle patnacti vtefin. Abychom mohli tyto rychlostni schopnosti adekvatné
rozvijet s vyuzitim Svihadel, zvolime do zacatku pfevaznou cast cviki se Svihadlem
polozenym na zemi, aby nebyla sniZzena rychlost provedeni kvili nedostate¢né
koordinaci pohybti. Rozvoj rychlosti pii pieskocich pres Svihadlo je vhodné zaradit az
po tplném zvladnuti techniky pteskoku pres Svihadlo.

Pteskoky pres $vihadlo jsou koordina¢né naro¢né. Miize se tak stat, Ze se bude zpoc¢atku
$vihadlo cvicenciim zadrhavat. V tomto pfipadé¢ je rovnéZ vhodné zaradit spiSe cviky se
Svihadlem polozenym na zemi, a to z divodu, aby cvi¢enci mohli vyvinout potfebnou
maximalni rychlost.

Aktivity se Svihadly polozenymi na zemi se daji volné kombinovat a zaroven spojit
s pfihravkami ¢i stfelbou na branu, tedy se specifickymi ¢innostmi hrace fotbalu. Kazda
aktivita je podrobné popsana a jsou u ni uvedeny prislusné modifikace. Aktivity jsou

vybrany dle parametrti rychlostniho zatizeni.

Rychlost reakce

V utkanich se vyskytuje spousta situaci, kdy hra¢ musi reagovat na dany podnét
zrychlenim pohybu — vybéhnutim do sprintu nebo prudkou zménou sméru pohybu. Tyto
situace tedy zaroven stimuluji rychlost reakce a startovni rychlost. Znac¢na cast
uvedenych cvikl, které jsou zarazeny do kategorie tréninku startovni rychlosti, se da
rovnéZ vyuzit na trénink rychlosti reakce, tedy pokud je cviceni zahdjeno reakci na

urcity podnét.
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Cvick €. 7.  Uchopeni Svihadla spojené s prreskoky

Obr. 19: Uchopeni svihadla — zvednuti ze zemé
Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: stoj spojny Celem (zady) ke Svihadlu ve vzdélenosti pfiblizné dva metry od
Svihadla — pohyb vpfed — podiep rozkro¢ny pravou (levou) vpied — uchopeni
Svihadla — preskok snozmo.

Pokyny k provedeni:

— Svihadlo lezi na zemi ve vzdalenosti pfiblizné dvou metrti pfed cvi¢encem,

— cvi€enec na podnét uchopi co nejrychleji Svihadlo,

— provede pét preskoki snozmo,

— polozi §vihadlo,

— rychlost maximalni,

— doba zatizeni do 5 s.

Modifikace:

— preskoky stfidnonoz (pétkrat prava, pétkrat leva),

— preskoky na pravé, na levé,

— preskoky do podfepu rozkro¢ného a stoje spojného.

Poznamka:
Cvik je zaméfen na rychlost reakce na dany podnét, ktery muze byt jednak zvukovy ¢i

zrakovy — pohyb trenéra, zahlédnuti mic¢e v zorném poli hrace.

Startovni rychlost

Startovni rychlost je u fotbalistii velmi dulezitd. Jedna se o prvnich par metrt sprintu,

které rozhoduji rychlostni souboje pii hie. Je to schopnost, ktera umoziiuje hrac¢i byt o
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zlomek vtefiny diive u mice, u protihra¢e nebo ve volném prostoru. V nasledujicich
cvicenich se tedy klade diraz na vyvijeni rychlosti v prvnich par krocich. Jedna se tedy
o zatizeni maximalni rychlosti do nejdéle 10 sekund s intervalem odpocinku 60 — 90
sekund. Pocet opakovani 8 — 10, pocet sérii 2 — 4, interval odpo¢inku mezi sériemi 3 — 7

min. Odpocinek mezi sériemi miiZe byt aktivni.

Cvi€k ¢. 8.  Prebéhy sSvihadel poloZenych na zemi

"3

-& ~
e

P

Obr. 20: Prebéh svihadel

Nézvoslovny popis cviceni:
— VP: azKky podiep rozkro¢ny levou (pravou) vpied ve vzdélenosti dva metry pred
Svihadly — mirny predklon trupu (tzv. ,,ready position®),
— na pokyn — provedeni cviceni.
Pokyny k provedeni:
— pét Svihadel polozenych vodorovné na zemi — vzdalenost mezi nimi je pfiblizné
tficet centimetrq,
— prebeh lezicich Svihadel s doslapem do mezer,
— prebeh je proveden na zvukovy ¢i zrakovy podnét,
— prebéh je proveden maximalni rychlosti,
— doba zatizeni do 5 s.
Modifikace:
— prebéhy Svihadel z riznych startovnich poloh,
— prebehy Svihadel ¢elné¢ — s doslapem jedné do kazdé mezery, s doslapem obou

do kazdé mezery,
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— prebéhy Svihadel bo¢n€ — s doSlapem jedné do kazdé mezery, s doSlapem obou
do kazdé mezery,

— prebéhy Svihadel celné s doslapem obou do kazdé mezery — ptes uréena Svihadla
se vrati zpét a poté pokracuji dal (napf. trenér urci prvni a tieti $vihadlo, tato
Svihadla cviCenci pifeb&éhnou, vrati se pres n¢j zpét a poté pokracuji dale),

— piebéhy Svihadel bo¢né s doslapem obou do kazdé mezery — pres uréend
Svihadla se vrati zpét a poté pokracuji dal.

Poznamka:

Tato cviCeni se mohou vyuzit jednak na rychlost reakce a startovni rychlost. Pohyb je
provadén maximalni rychlosti. Cvi¢enci se pohybuji na ptedni &asti chodidel. Po
piebéhu Svihadel mize néasledovat sprint do 10 metrd, pfihravka nebo stielba na branu.
Doba zatizeni by méla byt do 10 s.

Cviceni je zaméfeno na tzv. ,,rychlé nohy*, které jsou pro hrace fotbalu velice dilezité.

Cvi€k €. 9.  Cval stranou ve snizeném postoji mezi Svihadly
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: uzky podiep rozkro¢ny levou (pravou) vpied ve vzdalenosti dva metry pred
Svihadly — mirny ptedklon trupu (tzv. ,,ready position‘),
— na pokyn — provedeni cviceni.
Pokyny k provedeni:
— péet Svihadel poloZenych vodorovné na zemi — vzdalenost mezi nimi je ptiblizné
padesat centimetrd,
— cval stranou ve snizeném postoji mezi Svihadly,
— vybé¢hnuti je na signal,
— cval stranou mezi Svihadly je proveden maximalni rychlosti,
— doba zatizeni do 10 s.

Modifikace:
— cval stranou zady do sméru pohybu.

Cvik je zamé&fen na stimulaci aktivniho a rychlého pohybu hrace do strany.
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Cvick €. 10. Béh vpred a vzad mezi Svihadly
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: Gzky podfep rozkro¢ny levou (pravou) vpied ve vzdalenosti dva metry pted
Svihadly — mirny predklon trupu (tzv. ,,ready position®),
— na pokyn — provedeni cviceni.
Pokyny k provedeni:
— pét $vihadel polozenych vodorovné na zemi — vzdélenost mezi nimi je pfiblizné
padesat centimetru,
— v lichych mezerach béh vpred,
— v sudych mezerach béh vzad,
— béh vpred je maximalni rychlosti (sprint),
— beéh vzad je v pomalejsim tempu,
— doba zatizeni do 10 s.
Cilem tohoto cviceni je nacvik prudkého vybéhnuti vpred. Startovni rychlost je zde

zaméfena na rychlost prvnich dvou az tfech krokd po pohybu (béhu) vzad.

Cvick €. 11.  Start do strany s dotykem konce Svihadla (rucky)

Obr. 21: Dotyk konce svihadla
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: Gzky podfep rozkroc¢ny celem ke Svihadlu (,ready position) — mirny
predklon trupu,
— pohyb do strany — podiep rozkro¢ny — ptedklon - dotyk konce §vihadla.
Pokyny k provedenti:

— $vihadlo lezi natazené na zemi,
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— cvicenci startuji na pokyn ze stfedu Svihadla do jedné strany, dotknou se rucky
lezici na zemi,
— nasleduje okamzity start do druhé strany s dotykem rucky Svihadla,
— cvicenci startuji tfikrat do kazdé strany,
— zatizenido 10 s.
Cviceni je zaméfeno na prudké zastaveni pohybu hrace a nésledny start do opa¢ného

sméru. Podobné situace se pti hie vyskytuji velice Casto.

VSeobecna rychlost

Podle reserSe literatury a vysledkl ankety je rychlost spolu se silou povazovéana za

nejdulezitéjsi pohybovou schopnost hrace fotbalu.

Nasledujici cviky jsou zaméfeny na stimulaci vSeobecné rychlosti a akcelerace, coz
muze prispét ke zrychleni ve stfednich a delSich sprintech a vSeobecnému zrychleni

pohybu hrace.

Cvick ¢. 12. Preskoky leziciho Svihadla snozmo

Obr. 22: Preskok leziciho svihadla snoZmo
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: stoj spojny levym bokem ke $vihadlu,
— na pokyn — zahajeni cviceni.
Pokyny k provedeni:

— Svihadlo lezi na zemi pfiblizné€ ptl metru vedle cvicence,
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— ze stoje spojného preskakuji cvic¢enci Svihadlo snozmo,
— preskoky jsou provadény maximalni rychlosti,
— dobatrvani 15 s.
Ze stoje spojného bokem ke $vihadlu preskakuji cvicenci Svihadlo vlevo a vpravo.

Modifikaci je stoj ¢elem ke Svihadlu, kdy cvicenci preskakuji Svihadlo vpied a vzad.

Pteskoky leZiciho $vihadla snozmo jsou spiSe zaméfeny na stimulaci vSeobecné
rychlosti hrace. Situace, kdy se fotbalista odrazi obéma nohama, se ve hie témér
nevyskytuji. Jedinou vyjimkou je brankar, pro kterého jsou odrazova cviceni

povazovana za zaklad.

Cvick ¢&. 13.  Preskoky leziciho Svihadla stFidavé pravou a levou vpred

e
S ?

|

"

A 2>
Obr. 23: Preskok leziciho $vihadla roznoZmo stridavé levou a pravou vpred

Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: podiep rozkro¢ny levou vpred — Svihadlo lezi na zemi mezi chodidly,

— preskok do podiepu rozkro¢ného pravou vpied (vzdy obéma nohama soucasné).
Pokyny k provedenti:

— cvicenec pieskakuje Svihadlo z podfepu rozkroéného pravou vpied do podiepu

rozkro¢ného levou vpied a naopak,
— preskoky jsou v maximalni rychlosti,

— doba trvani do 15 s.
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Modifikace:
— hraci preskoci Svihadlo pétkrat pravou a pétkrat levou vpred a nasleduje rychly

start.
Cviceni je zaméfeno na koordinaci pohybu a na tzv. ,,rychlé nohy* hrace. Nasleduje-li

po pieskocich start vpred, miizeme cviceni zafadit do tréninku startovni rychlosti hrace.

Cvick ¢. 14.  Preskoky leziciho Svihadla pravou (levou)

A
(t; Vb,
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Obr. 24: Preskoky leziciho svihadla pravou
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: stoj na pravé pravym bokem ke Svihadlu (Svihadlo lezi na zemi),
— opakované preskoky pres Svihadlo vlevo a vpravo.

Pokyny k provedeni:

Svihadlo lezi na zemi pfiblizné pll metru od cvicence,

cvi¢enec preskakuje Svihadlo vlevo a vpravo po pravé (levé),

preskoky jsou v maximalni rychlosti,
— doba trvani preskok jednou nohou do 10 s.
Modifikace:
— VP: stoj na pravé (levé) ¢elem ke Svihadlu,
— Svihadlo preskakujeme vpred a vzad.
Toto cviceni je zaméfeno na koordinaci pohybu hrace, na trénink vSeobecné rychlosti a

trénink odrazu. Odraz je pii hte dilezity naptiklad v hlavickovych soubojich.
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Cvi¢k ¢&. 15.  ,,Rychlé nohy*“ pres Svihadlo — prava dobiha levou

a) ©)

b)

Obr. 25: Rychlé nohy pres $vihadlo — prava dobiha levou: a) leva prekracuje svihadlo;
b) doslap levé pred svihadlo, prava prekracuje; c) prekrok levou pres svihadlo, doslap
levé, d) prekrok pravé pres svihadlo

Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: Gzky podfep rozkro¢ny ¢elem ke Svihadlu — mirny pfedklon trupu (,,ready
position®),
— na pokyn — zahajeni cviceni.
Pokyny k provedeni:
— Svihadlo lezi na zemi ptiblizné pul metru pred cvi¢encem,
— cvicenec piekracuje Svihadlo vpred nejprve pravou,
— leva prekracuje pozdéji — tzn. leva ,,dobiha* pravou,
— vzad prekraCuje rovnéz nejprve prava,
— leva dobiha,
— prekroky jsou v maximalni rychlosti,
— hrac se pohybuje na predni ¢asti chodidel,

— doba trvani 15 s.
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Cviceni je zaméfeno na stimulaci akcelerace dolnich koncCetin hrace, na tzv. ,rychlé

nohy* hrace.

Cvi¢k ¢. 16.  Preskoky snozmo

Obr. 26 Preskoky snozmo
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: stoj spojny — Svihadlo za télem,
— preskoky snozmo.
Pokyny k provedeni:
— cvicenci na pokyn preskakuji §vihadlo snozmo,
— maximalni rychlost provedenti,
— snaha o maximalni pocet preskokt za 10, 20 a 30 s.
Poznamka:
— preskoky snozmo s dobou trvani 20 a 30 sekund spadaji do tréninku rychlostni
vytrvalosti.
Pieskoky snozmo pies Svihadlo jsou zaméreny na koordinaci pohybu a rozviji odrazové,

rychlostni a nebo rychlostné-vytrvalostni predpoklady hrace.
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Cvick ¢.17. Preskoky stiidnonoz

-

Obr. 27: Preskoky stridnonoz
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: stoj spojny — Svihadlo za télem,
— preskoky stfidnonoz.
Pokyny k provedeni:
— cvicenci na pokyn preskakuji §vihadlo stfidnonoz,
— maximalni rychlost provedenti,
— snaha o maximalni pocet preskokt za 10, 20 a 30 s.
Poznamka:
— pieskoky stfidnonoz s dobou trvani 20 a 30 sekund spadaji do tréninku
rychlostni vytrvalosti.
CviCeni je zaméfeno na stimulaci rychlostnich predpokladi, pfipadné rychlostné
vytrvalostnich pfedpoklad( a na akceleraci, neboli zrychleni pohybu dolnich koné&etin
(,.,rychlé nohy*). Cvic¢eni bychom také mohli nazvat jako ,,béh na misté pies Svihadlo*.
Hraci tak stimuluji rychlostni schopnosti, pfipadné rychlostné vytrvalostni schopnosti

ve ztizenych podminkéch. Dulezitou roli zde hraje koordinace pohybu.
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Cvick €. 18. Preskoky na pravé (levé)

Obr. 28: Preskoky na pravé
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: stoj na pravé (levé) — Svihadlo za télem,
— preskoky na pravé (levé).
Pokyny k provedeni:
— cvicenci na pokyn preskakuji §vihadlo na pravé (levé),
— maximalni rychlost provedent,
— snaha o maximalni pocet pieskokt za 10 s.
CviCeni je zaméfeno na trénink odrazovych a rychlostnich ptedpokladii hrace. Trénink

je vhodny jak pro hrace v poli — vyskoky na hlavicky, tak i pro brankare.

Cvick €. 19. Béh se Svihadlem

~

<

-

Obr. 29: Preskok svihadla v béhu
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Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: stoj spojny — $vihadlo vzadu,

— beh s krouzenim Svihadla vpred — protoceni Svihadla pfi kazdém doskoku.
Pokyny k provedeni:

— béh pres té€locvicnu spojeny s preskoky Svihadla,

— Svihadlo protac¢ime na kazdy krok,

— maximalni rychlost provedenti,

— zatizenido 10 s.
Cviceni je béZeckého charakteru a je zaméfeno na trénink koordinace pohybt a trénink
rychlosti béhu ve ztizenych podminkach. Snaha o zrychleni b&hu ve ztizenych

podminkach mize mit pozitivni vliv na klasicky bé&h.

5.4.3 Druhé kritérium — rychlostni vytrvalost

Rychlostni vytrvalost hraje pro hrace fotbalu velmi vyznamnou roli. Jedna se o
schopnost, kdy hra¢ vyviji maximalni rychlost opakované nebo se snazi tuto maximalni
rychlost udrzet po co nejdelsi dobu. Tréninku rychlostni vytrvalosti odpovida zatizeni
od 15 do 90 sekund maximdlni nebo submaximalni intenzity. K tomuto zatizeni je

adekvatni odpocinek od 1 do 6 minut, dle doby trvani cvi¢eni.

Do tréninku rychlostni vytrvalosti s vyuZzitim $vihadel je mozné zafadit viechna cviceni
z kategorie tréninku vSeobecné rychlosti. U vyse zmifiovanych cvi¢eni upravime dobu
trvani na nejméné€ 20 sekund maximalni rychlosti nebo na nejméné 60 sekund stiidavé
intenzity. Pfikladem jsou nasledujici cviceni.
Cvick €. 20. Kombinace pieskoku snozmo a preskoki stfidnonoz
Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: stoj spojny — Svihadlo vzadu,

— preskoky snozmo — pteskoky stfidnonoz.

Pokyny k provedeni:

-----

— nasleduji pieskoky stfidnonoz maximalni intenzitou po dobu 15 s,

— tuto kombinaci opakuji cvi¢enci tfikrat az ¢tyfikrat bez piestavky.




Modifikace:
— stiidani intenzity cvi¢eni po 20 nebo 30 s,
— preskoky snozmo jsou v maximalni rychlosti, preskoky stfidnonoz nizsi
intenzitou.
Poznamka:
Cviceni je mozné kombinovat i jinymi prvky, ne pouze preskoky snozmo a stfidnonoz.

Podobné kombinace se daji vyuzit i se Svihadlem polozenym na zemi.

Cviceni nejlépe odpovida situaci, kdy hra¢ musi opakované vyvijet maximalni Gsili,
tedy sprint, za netiplného zotaveni organismu.
K ¢aste¢né motivaci cvi¢encti mizeme rozdélit skupinu na dvé party ¢elem proti sobg,

pficemz jedna za¢ne preskoky maximalni intenzitou a druha nizsi intenzitou. Po uréené

dobé (15, 20 nebo 30 s) se role vyméni.

Cvi¢k ¢. 21. Kombinace preskoki stFidnonoz a skippingu

e

Obr. 30: Skipping pres svihadlo
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: stoj spojny — Svihadlo vzadu,
— preskoky pres Svihadlo stfidavé levou a pravou s vysokym pokréovanim
prednozmo.
Pokyny k provedenti:
— cvicenci zahajuji na pokyn preskoky stfidnonoz nizsi intenzitou po dobu 15 s,

— nasleduje skipping pres Svihadlo maximalni intenzitou po dobu 15 s,

— tato kombinace se vystrida trikrat az Ctyrikrat.
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Modifikace:

— stfidani intenzity cvi¢eni po 20 nebo 30 s.
CviCeni je zaméfeno na stimulaci rychlostni vytrvalosti, na opakované vyvijeni
maximalniho usili za netiplného zotaveni organismu. Skipping pies Svihadlo je pomérné
fyzicky néaro¢ny. Doporucujeme jeho zafazeni aZz po Uplném zvladnuti techniky
preskoku pres §vihadlo, aby nedochazelo k zadrhavéni Svihadla a nechténym souhybiim

Casti téla, a tim ke zpomaleni pohybu.

5.4.4 Treti kritérium — rychla a vybusna sila

U fotbalistli je vyzadovana spiSe rychla vybusna sila dolnich koncCetin. Je obecné
znamo, ze tréninkem preskoki pies Svihadlo je vybuSna sila dolnich koncetin
stimulovana. Dle literatury (Weineck, 1996b) jsou ke stimulaci rychlé sily vhodné riizné
obmény skok ¢i skakani ptes §vihadlo. Nasledujici cviceni vyuzivaji single rope i long
rope a jsou vét§inou zaméfeny na vybusnou silu dolnich koncetin. Adekvétni doba
odpocinku k tréninku silovych schopnosti (rychlé vybusné sily) je 3 - 5 min. U cviceni

s dlouhym $vihadlem je pomér zatizeni a odpo¢inku 1:1 (stfidani to¢icich a skokani).
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Cvik &. 22. ,,Angli¢aky* se single rope (vzpor difepmo — odrazem vzpor lezmo —

vzpor diepmo — vyskok)

a) - 5 :
N AN
c) " — e)

Obr. 31: , Anglic¢dky “ se single rope — a) ze stoje spojného prechod do vzporu diepmo,
b) vzpor diepmo; ¢) vzpor lezmo; d) vzpor diepmo; e) preskok $vihadla

Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: stoj spojny — Svihadlo vzadu,

— vzpor dfepmo — odrazem vzpor lezmo — vzpor diepmo — vyskok (preskok

Svihadla).

Pokyny k provedeni:

— na pokyn zahajuji sportovci cvicenti,

—  ze stoje spojného se Svihadlem za télem prechéazi do vzporu dfepmo,

— ze vzporu diepmo prechazi do vzporu lezmo,
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ze vzporu lezmo zpét do vzporu diepmo,
ze vzporu diepmo prechazi do stoje spojného,
nasleduje preskok pres Svihadlo,

cvik je proveden desetkrat v maximalni rychlosti.

Modifikace:

cvitenci mohou misto jednoduchého preskoku zapojit preskok dvojsvihem

(doporucujeme az po zvladnuti techniky dvojsvihu).

Cviceni je zaméfeno na koordinaci pohybu, na rychlost provedeni pohybu a predevsim

na vybusnou silu dolnich koncetin.

Cvick ¢. 23. Preskoky Svihadla slozeného na ¢tvrtinu

a)

b) c)

Obr. 32: Preskok $vihadla sloZeného na ctvrtinu: a) svihadlo slozZené na étvrtinu pred

telem dole rovné; b) preskok svihadla, c¢) svihadlo za télem dole rovné

Nazvoslovny popis cviceni:

VP: Gzky stoj rozkro¢ny — Svihadlo pted télem dole rovné,
preskok Svihadla,
uzky stoj rozkro¢ny — Svihadlo za télem dole rovne,

preskok Svihadla vzad.

Pokyny k provedeni:

Svihadlo slozené na ¢tvrtinu drzi cvicenci pred télem dole,
nasleduje odraz a preskok slozeného Svihadla,
Svihadlo je za télem dole,

nasleduje odraz a preskok slozeného Svihadla vzad,
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— preskoky vpried a vzad opakujeme tfikrat az p&tkrat.
Cviceni je zaméFeno na trénink odrazové sily dolnich koncetin a na koordinaci pohybu

pii pfeskoku slozeného Svihadla.

Cvick €. 24. Preskoky snozmo v long rope

a

~
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a) b)

Obr. 33: Preskoky snozmo v long rope: a) long rope trojice — jeden skokan, dva tocici; b)

preskok snoZmo v long rope

Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: dvojice Celem proti sobé — kazdy z dvojice drzi konec Svihadla, jedinec

uprostied — Gzky stoj rozkro¢ny — Svihadlo za t€lem,

— dvojice ¢elem k sob¢ krouzi dlouhym Svihadlem,

— cviCenec uprostied preskakuje snozmo.
Cvigeni je mozné provadét i se dvéma cvicenci uprostfed. CviCenci se tak mohou
snadnéji stiidat a doba zatiZeni je shodna s dobou odpocinku.
Pokyny k provedeni:

— dvojice cvicenci to¢i Svihadlem,

— cvienci uprostied opakované pieskakuji Svihadlo,

— preskoky jsou snozmo ¢elné nebo bocné,

— cvigenci uprostted presko¢i $vihadlo dvacetkrat a vyméni si Gllohu s to¢icimi.
Modifikace:

— cvicenci uvnitf $vihadla si méni pozice,

— skokani se pii peskocich otaci okolo své vlastni osy,
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— cvicenci preskakuji jednonoz,
— cvicenci preskakuji Svihadlo do podfepu rozkrocného (do podiepu rozkro¢ného
pravou nebo levou vpied) a zpét do stoje spojného.
Cviceni je zaméfeno na vybusnou silu dolnich koncetin. Rychlost pfeskoki a vysku
pieskoktl ovliviiuji tocici. Zpoc¢atku doporucujeme to€it v pomalejSim tempu a tak, aby
se stfed Svihadla pti kazdém protoceni letmo dotykal zemé. Pozdé&ji se mize zvySovat

jednak tempo pieskoku, tak i vyska preskoka.

Cvik & 25.  ,,Angli¢aky“ v long rope (vzpor diepmo — odrazem vzpor lezmo —

vzpor diepmo — vyskok)
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Obr. 34: ,, Anglic¢aky “ v long rope: a) vzpor diepmo, b) vzpor lezmo; c) pFeskok snozmo
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: dvojice ¢elem proti sobé — kazdy z dvojice drzi konec Svihadla, jedinec
uprostied — uzky stoj rozkro¢ny — Svihadlo za télem,
— dvojice ¢elem k sobé krouzi dlouhym Svihadlem,
— cvigenec uprostfed provede vzpor diepmo — odrazem vzpor leZmo — vzpor
diepmo — vyskok (preskok $vihadla).
Pokyny k provedeni:
— dva cvidenci to¢i §vihadlem, jeden nebo dva skacou uprostied,
— skokani presko¢i $vihadlo a provedou vzpor diepmo — odrazem vzpor lezmo —
vzpor diepmo — vyskok,
— pii vyskoku dochazi zaroven k pieskoku Svihadla,

— to&ici musi zkoordinovat a nacasovat toceni Svihadla se skokany,
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— jakmile skokani ptesko¢i Svihadlo a provadi cvik ve snizené poloze, tocici
provedou jeden kruh nad hlavou (aby skokani stihli provést cvik),

— togici tedy provadi jeden klasicky kruh Svihadlem a jeden nad hlavou,

— skokani musi své pohyby nacasovat a zkoordinovat s to¢enim Svihadla,

— skokani provedou deset anglic¢akti a vyméni si Glohu s to¢icimi.
Cviceni je zaméfeno na rychlou vybusnou silu dolnich koncetin. Skokani musi co
nejrychleji zvladnout pohyb ze stoje do vzporu lezmo a zpét, kde se musi odrazit a
preskocit $vihadlo. Pfi provedeni tohoto cviCeni je dilezitd komunikace a spoluprace

cvicenct a spravny timing toceni Svihadla a preskokai.

Cvick ¢&. 26. Preskoky snozmo s dotykem zemé v long rope
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Obr. 35: Preskoky snozmo v long rope — s dotykem zemé: a) drep s dotykem zemé, b)
preskok svihadla
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: dvojice ¢elem proti sob& — kazdy z dvojice drzi konec Svihadla, jedinec
uprostfed — Gizky stoj rozkro¢ny — $vihadlo vedle téla (za t€lem),
— dvojice ¢elem k sobé krouzi dlouhym Svihadlem,
— jedinec uprostied provede diep (s dotykem zemé) — vyskok (preskok Svihadla).
Pokyny k provedeni:
— dvojice cvi¢encti to¢i $vihadlem, jednotlivec nebo dvojice skaCou uprostied,
— cviéenci uprostied opakované preskakuji Svihadlo snozmo,

— po kazdém preskoku nasleduje diep s dotykem zemé,

skokani provedou deset dfepti s vyskokem a vyméni si ulohu s to¢icimi.



Cviceni lze chapat jako diepy s vyskokem v dlouhém Svihadle. Skokani musi vyskocit
dostate¢né vysoko, aby nezachytili Svihadlo. VySka vyskoku zalezi na toCicich. Ze
zacatku doporucujeme tocit tak, aby se stfed Svihadla pfi kazdém protoCeni letmo
dotykal zemé&. Pro pokrocilejsi skokany mohou to€ici ovlivnit vysku vyskoku tim, ze
stied $vihadla pfi toceni bude pfiblizné deset, dvacet, tficet nebo vice centimetri nad

zemi. Cviceni tak stimuluje vybusnou odrazovou silu dolnich koncetin.

Cvick ¢. 27. Dvojsvihy (single rope)

Obr. 36: Preskok dvojsvihem
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: GzKky stoj rozkro¢ny — Svihadlo za t€lem,
— preskok $vihadla dvojSvihem.
Pokyny k provedeni:
— vysoky odraz,

— dvojité protoceni $vihadla pred doskokem.

Pieskoky dvojsvihem jsou doporucovany az po Gplném zvladnuti zakladnich pteskoku.
Jsou technicky i fyzicky velmi naro¢né. Pfi pieskocich dvojSvihem je dilezity mohutny
odraz a rychlé dvojité proto€eni Svihadla pfed doskokem. Cviteni vyzaduje urcitou

trovein koordinace pohybu.

Cviteni se zaméfuje na trénink odrazovych schopnosti, sily a koordinace. Pokud
spojime nékolik dvojsvihi do jedné fady (napf. dvacet nebo padesat), potom muZeme

preskoky dvojsvihem vyuzit i k tréninku vytrvalostnich schopnosti.
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Cvick ¢. 28. Skipping ve dvojici
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Obr. 37: Skipping ve dvojici
Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: dvojice za sebou — uzky stoj rozkrocny,

— jeden zdvojice ma Svihadlo zachycené za pas, druhy z dvojice drzi konce
Svihadla (brzdi pohyb cvi€ence vpied),

— cvicenec vpredu — skipping s pohybem vpied.

Pokyny k provedeni:

cvi¢enec vzadu brzdi pohyb vpted cvicence pted nim — nesmi ho vsak zcela

zastavit na miste,

— cvicenec vpredu provadi skipping s odporem — na vzdalenost priblizné dvaceti
metru,

— cvicenec dodrzuje spravnou techniku skippingu,

— skipping je proveden v rychlosti.

CviCeni je zaméfeno na bézecké cviceni (skipping) sodporem. CviCenec tak
k provedeni tohoto cviceni musi vynalozit vétsi Usili. Cvi€enim je stimulovana rychla

vybusna sila dolnich koncetin a akcelerace.
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Cvick €. 29. Ze vzporu diepmo opakované skoky vpred se vzpaZenim - ve dvojici

a)

b)

Obr. 38: Ze vzporu drepmo opakované skoky vpred se vzpazZenim ve dvojici - s brzdivou

silou: a) vzpor diepmo; b) odraz a vyskok vpred

Nazvoslovny popis cviceni:

VP: dvojice za sebou — uzky stoj rozkrocny,

jeden z dvojice ma Svihadlo zachycené za pas, druhy zdvojice drzi konce
Svihadla (brzdi pohyb cvi¢ence vpied),

cvicenec vpredu - ze vzporu diepmo skok vpied — vzpazit,

cvicenec vzadu lehce brzdi cvicence pred sebou pti vyskoku.

Pokyny k provedeni:

cvicenec vpredu provadi ze vzporu diepmo opakované skoky vpred se
vzpazenim — minimalné deset,
cvicenec vzadu brzdi pohyb vpred cvicence pred sebou,

cviCenec vpredu tak musi vynalozit vétsi usili pfi odrazu vpred,

jednotlivé skoky na sebe plynule navazuji.

Cviceni je zamétfeno na vybuSnou silu dolnich koncetin ze snizené polohy (vzpor

difepmo) do skoku vpied. Brzdiva sila nuti cvi¢ence k vyvinuti vétsiho usili pti odrazu.
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Cvick ¢. 30.  Sprint ve dvojici
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Obr. 39: Beh ve dvojici s brzdivou silou
Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: dvojice za sebou — Gzky stoj rozkro¢ny,

jeden z dvojice ma Svihadlo zachycené za pas, druhy z dvojice drzi konce

Svihadla (brzdi pohyb cvicence vpied),

prvni z dvojice — béh vpred,

druhy z dvojice brzdi cvicenciv pohyb vpied.
Pokyny k provedeni:
— cviCenec vpfedu se na signdl snazi maximalni rychlosti b&hu ptekonat
vzdalenost pfiblizné dvaceti metrd,
— cvicenec vzadu brzdi cvi¢enctiv pohyb vpred.

Cviceni je zaméfeno na techniku béhu a trénink béhu s odporem. Cvi¢enec je nucen pri

rrrrrr
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Cvi¢k & 31. Opakované odrazy s pokréovanim prednozmo stridavé pravou a

levou ve dvojici

Obr. 40: Opakované odrazy s pokrcovdanim prednozmo stridavé pravou a levou ve dvojici
s brzdivou silou
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: dvojice za sebou — 0zky stoj rozkro¢ny,
— jeden zdvojice ma $vihadlo zachycené za pas, druhy zdvojice drzi konce
Svihadla (brzdi pohyb cvicence vpied),
— prvni zdvojice provadi opakované odrazy vpred s pokrfovanim piednozmo
stiidavé pravou a levou,
— druhy z dvojice brzdi cvicenciiv pohyb vpred.
Pokyny k provedent:
— cviCenec vpiedu provadi opakované odrazy s pokréovanim pfednozmo stridaveé
pravou a levou vpred,
— cviCenec vzadu brzdi jeho pohyb vpied.

Cviceni je zamé&feno na vybusnou silu dolnich koncetin.

5.4.5 Ctvrté kritérium — vytrvalost

Trénink vytrvalosti je zaméfen na stimulaci aerobni kapacity a vytrvalostniho
pohybového vykonu. Nasledujici cvi¢eni jsou zaméfena na stimulaci aerobni
schopnosti, tedy schopnosti udrzet provadénou aktivitu stfedni az vyssi intenzity po co

nejdelsi dobu za oxidativnich procesti — za piistupu kysliku.
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Doba trvani aktivit je 5 — 60 min. Pokud bude intenzita vyssi nez stfedni, doba tréninku

bude kratsi a naopak.

Abychom mohli cvi¢eni vykonavat po dobu az 60 minut, je vhodné nasledujici cviky
spojit do vazeb ¢i sestav. Preskoky by mély byt v jednom tempu nebo pouze s malymi

rozdily v intenzité provadeéni cvi¢eni. Nemélo by dochézet k anaerobnim procestum.

Cvick ¢. 32. Preskoky z podfepu spojného do podiepu rozkro¢ného a zpét

o
“rm v | e i y
) %

Obr. 41: Preskok do podrepu rozkrocného
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: stoj spojny — §vihadlo za télem,
— preskokem podfep rozkro¢ny — pieskokem podiep spojny.
Pokyny k provedeni:
— opakované pieskoky z podfepu spojného do podfepu rozkroéného a zpét do
podiepu spojného,
— cvicenci skacou ve stejném tempu (dle hudebni pfedlohy, dle pokynii trenéra),

— tempo je stfedni az vyssi.

Cvick ¢. 33.  Preskoky do podiepu rozkro¢ného stfidavé pravou a levou vpred
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: stoj spojny — Svihadlo za télem,
— preskokem podfep rozkrofny pravou vpred — preskokem podiep spojny —
preskokem podrep rozkro¢ny levou vpred — pieskokem podiep spojny.

Pokyny k provedenti:
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— opakované preskoky z podiepu spojného do podfepu rozkroéného stridavé
pravou a levou vpted a zpét do podiepu spojného,
— cvicenci skacou ve stejném tempu (dle hudebni predlohy, dle pokynt trenéra),
— tempo je stfedni az vyssi.
Modifikace:

— podfep rozkro¢ny pravou vpied — preskokem podiep rozkro¢ny levou vpred.

Cvick ¢. 34. Poskoky se stFidavym pokrcovanim prednoZmo

S

Obr. 42: Poskoky se stFidavym pokrcéovanim prednozmo
Nézvoslovny popis cviceni:
— VP: stoj spojny — Svihadlo vzadu,
— preskokem pokr€it prednozmo levou — preskokem stoj spojny — pieskokem
pokr¢it prednozmo pravou — pieskokem stoj spojny.
Pokyny k provedeni:

— opakované preskoky se stfidavym pokréovanim pifednozmo.
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Cvick ¢. 35.  Skipping

-

Obr. 43: Skipping pres svihadlo
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: stoj spojny — Svihadlo za télem,
— stfidavé pokrcovani prednozmo.
Pokyny k provedeni:

— skipping pres Svihadlo na miste.

Cvick ¢. 36. Stridavé skréovani zanozmo

»,

-

Obr. 44: Skrcovani zanozZmo
Nazvoslovny popis cviceni:
— VP: stoj spojny — Svihadlo za télem,

— stfidavé skréovani zanozmo.
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Pokyny k provedeni:

— cvicenci provadi skré¢ovani zdnozmo pres Svihadlo na misté.

Cvick ¢. 37. Preskoky snozmo se zkrizenim pazi pred télem

-

S

Obr. 45: Preskok snoZmo zkrizenim pazi pred télem

Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: stoj spojny — Svihadlo za télem,

— opakované preskoky kiizenim pazi pred télem.
Pokyny k provedeni:

— cvicenci opakované pieskakuji §vihadlo snozmo,

— provadi jeden primy skok — jeden skok se zkfizenim pazi pied t€lem.
Modifikace:

— kruh v bo¢né roviné po pravé strané téla — preskok snozmo se zkfizenim pazi
pred télem — kruh v bo¢né roviné po levé strané téla — preskok snozmo se
zk¥izenim pazi pred télem,

— preskoky jednonoz se zktizenim pazi pred télem,

— preskoky stfidnonoz se zktizenim pazi pred télem,

— zména poctu pfimych preskokl a preskokd se zkfizenim pazi pied t€lem (dva
(GtyFi, osm) pieskoky snozmo — dva (Ctyfi, osm) preskoky se zkiizenim pazi

pred télem).
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5.4.6 Paté kritérium — obratnost
Nasledujici cviky jsou zaméfeny na trénink koordinacnich schopnosti — trénink
koordina¢né naro¢nych pohybu s pfeskokem pies Svihadlo.

Preskoky pfes Svihadlo jsou obecné zaméfeny na stimulaci ptedpokladii spojovani
pohybovych a dovednostnich prvkii a na stimulaci rytmickych pfedpokladi — pokud

cvienci skacou naptiklad dle hudebni pFedlohy (cvideni zminéna v tréninku

vytrvalosti).

Cviky nejsou zaméfeny na stimulaci specifickych dovednosti hraci fotbalu, proto je

doporucujeme zaradit pro zpestieni spise jako cvi¢eni odpocinkova.
Cvi€k ¢. 38. Preskok s krouzenim pod nohou
,i a-.
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Obr. 46: Preskok s krouzenim pod nohou
Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: stoj spojny — Svihadlo za télem,

— preskokem pokr¢it pfednozmo povys levou — leva paze pod levou — kruh pod
levou, pfeskok na pravé — preskokem podiep spojny, kruh v bo¢né roviné po
pravé strané téla.

Pokyny k provedeni:
— opakované preskoky Svihadla s krouzenim pod nohou,
— dulezité je pokréeni pfednozmo povys,

— pravidelné stfidani pokrcovani pfednozmo pravé a levé,
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— po preskoku na pravé s pokréenim pfednozmo povy$ levou nasleduje kruh

v bo¢né roviné po pravé strané téla.

Cvick €. 39. Preskok s krouzenim zk¥izmo pod nohou

¥

Obr. 47: Preskok s krouzenim zkrizmo pod nohou
Nazvoslovny popis cviceni:

— VP: stoj spojny — Svihadlo za télem,

— pieskokem pokr¢€it pfednozmo povys levou — kruh zktizenim pazi — kruh pod
levou, pfeskok na pravé — preskokem podiep spojny, kruh v boéné roviné po
pravé strané téla.

Pokyny k provedeni:

— opakované pieskoky Svihadla zkfizenim pazi a krouzenim pod nohou,

— dulezité je pokr¢it prednozmo povys,

— pravidelné stfidani pokr¢ovani pfednozmo pravé a levé,

— po preskoku na pravé s pokréenim prednozmo povys levé nasleduje bo¢ny kruh

vpravo.
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6 VYSLEDKY PRACE
Cilem prace bylo navrhnout moznosti vyuziti RS aktivit v kondi¢ni ptiprave fotbalistek.
Na zéakladé reserse literatury byla vybrana kritéria, kterd jsou povazovana pro hrace

fotbalu za nejdilezit&jsi. Na tato kritéria byla aplikovana RS cviCeni, kterd jsou

zaméfena na stimulaci danych pohybovych schopnosti.

Pro ziskani dokreslujicich informaci bylo vyuzito ankety se zaméfenim na obsah
kondiéni pripravy tymi fotbalistek 1. ligy zen. Anketou bylo zjiSténo procentualni
zastoupeni kondi¢ni ptipravy v zdvodnim a piipravném obdobi a charakter prostredku,
které jsou v téchto obdobich pfevazné vyuzivany. V pripravném obdobi je u Ctyf z péti
tymi velké procentualni zastoupeni kondi¢ni piipravy (sedmdesat az osmdesat procent),
zatimco v zavodnim obdobi se podil kondiéni pripravy pohybuje mezi tiiceti az padesati
procenty. Sedesdt procent z dotazovanych uvedlo, Ze krozvoji kondi¢ni pfipravy
v piipravném obdobi vyuzivaji spiSe prostfedky nespecifické, zbylych Ctyficet procent
vyuzivé spise prostredky specifické. V zavodnim obdobi se vSichni dotazovani shodli,

vétsinou vyuzivaji prostiedky specifické.

Vysledkem téchto poznatkil je, Ze nejvhodnéjsi vyuziti RS aktivit v kondi¢ni pfipravé je

v pripravném obdobi, nebot’ se jedna o aktivity zcela nespecifického charakteru.

Anketou bylo dale zjisténo, jaké pohybové schopnosti povazuji trenéfi pro fotbalistky
za prioritni, a na které z nich se v tréninku nejvice zaméfuji. Pfestoze se odpovédi na
tyto otazky velmi vyrazné lisily, velka ¢ast dotazovanych uvadi za prioritni stimulaci
rychlostnich a silovych schopnosti. V tréninku v pfipravném obdobi se zamé&fuji nejvice
na stimulaci rychlostnich, silovych a vytrvalostnich schopnosti, v zdvodnim obdobi se
zamé&fuji nejvice na stimulaci rychlostnich schopnosti. Silové a vytrvalostni schopnosti
jsou v zavodnim obdobi lehce v pozadi. Obratnostni schopnosti jsou fazeny na posledni
mista tréninku pohybovych dovednosti, v ptipravném obdobi obsadilyz Sedesati procent
posledni pricku.

Odpovédi na tyto otazky se velice lisily, nejvice se vSak na ptednich ptickach

objevovaly schopnosti rychlostni a silové.
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Na zakladé reSerSe literatury a podle vysSe zminénych vysledkl z ankety jsme uréili

kritéria, na ktera jsme aplikovali RS cviceni. Nejvice cviceni jsme predstavili u kritérii

vvvvvv

Cviceni, ktera jsou pfedstavena u prvniho kritéria — rychlosti — jsou prevazné cviCeni se
Svihadly polozenymi na zemi. Toto méa dva divody. Prvnim je fakt, Ze hraci v danych
cvi¢enich mohou vyvinout maximalni rychlost, na kterou by se pii preskocich
v zacatcich jen tézko dostali. Druhym divodem je, Ze trenéfi mohou k t€mto cvi¢enim

prifadit ur¢ité specifické prvky fotbalu, napiiklad prihravku, strelbu atd.

U druhého kritéria — sily — jsou pfedstavena predevsim cviceni ve dvojicich ¢i ¢tvericich
(long rope). Toto ma také své opodstatnéni, cvicenci vykonavaji pohyb po urcitou dobu
a priblizné stejnou nebo zcela stejnou dobu odpocivaji. Interval zatizeni k intervalu

odpocinku je zde jedna ku jedné.

U tretiho kritéria — vytrvalosti — byly zvoleny cviky opakovanymi pifeskoky pres
Svihadlo. Tyto cviky se daji volné ménit, kombinovat a spojovat v sestavy. Intenzita
téchto cviceni, neboli také tempo, se da rizné ménit, nejvhodnéji vSak pomoci hudby.
Hudba se tak stdvd vhodnym stimulem pro urCovani tempa preskokli a zaroven

vhodnym motiva¢nim prostfedkem.

U &tvrtého kritéria — obratnosti — byly zvoleny cviky pro skokany na pokrocilejsi
urovni. Pro zadate¢niky vétSinou byva dostate¢nym stimulem obratnosti kombinace

pieskokul ¢i zména tempa preskokil.
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7 DISKUZE

Rope skipping je v Ceské republice pomérné novy pojem, kterym se od roku 2005
oznacéuji pohybové aktivity se Svihadlem. Ve svét¢ je RS bran jako sport se svymi
pravidly a soutézemi. RS zahrnuje tfi zakladni formy — single rope, wheel formation,
double dutch. Z vlastnich zkuSenosti vim, Ze se ve §kolach a ve sportovnich pfipravach
nejvice vyuziva single rope (pro jednotlivce) a long rope, coz je jednodussi forma
double dutch, respektive jeho polovina. Single rope nejcastéji poznavame v kondi¢ni
pripravé ve sportovnich odvétvich, pfipadné na zikladnich Skolach. S long rope se
setkdvame nejéastéji pravé ve $kolach, protoze je tato aktivita vhodna pro né€kolik

cvicicich najednou.

Na nami zvolené cviky vhodné do kondiéni ptipravy fotbalistek bylo vyuzito pravé
single rope a long rope. Cviky byly voleny ze zakladniho pohybového rejstifku RS,
abychom se vyhnuli slozitym kombinacim, a aby se daly vyuzit jednak v tréninkovych
jednotkach zacate¢nikii, ale zaroven také v tréninkovych jednotkéch pokro€ilych
skokanti. Terminem zacate¢nici myslime sportovce, ktefi se se Svihadlem potkavaji
poprvé nebo s nim maji malé zkusenosti z détstvi. U té€chto sportovei je velice dulezité
seznameni s timto na¢inim a vysvétleni a predvedeni spravné techniky krouzeni a
preskoki. Terminem pokro¢ili myslime ty sportovee, ktefi se se Svihadlem potkavaji

v uréitych pravidelnych ¢i nepravidelnych intervalech nékolikrat rocné.

Preskoky pres $vihadlo jsou zcela odlisnou, koordinaéné pomérn€ naro¢nou pohybovou
aktivitou. Nez za¢neme $vihadlo vyuzivat ke stimulaci kondi¢nich schopnosti, je nutné
se s timto nainim dikladné seznamit a osvojit si zakladni pfeskoky. Toho miZzeme
docilit napiiklad péti az deseti minutovymi seznamovacimi intervaly na zacatku ¢i na
konci kazdé tréninkové lekce. Preskoky miZeme vyuzit napiiklad na zahrati organismu,
krouzeni a krouzivych pohybl naopak na zklidnéni organismu. NemuZeme pfesné
odhadnout, jakou dobu seznamovani hra¢tim zabere. VSe je vysledkem individualnich
predpokladii sportovce, zplisobem uceni a Grovni motivace. Po absolvovani n¢kolika
seznamovacich ,.desetiminutovek® bychom u hra¢t méli pozorovat pokroky. Hraci by
méli zvladnout minimalné padesat bezchybnych pieskokii kazdou technikou v kuse a v

rychlém tempu, aby byli pfipraveni na trénink pohybovych schopnosti pomoci svihadel.
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Nami zvolena kritéria byla vybrana dle reserSe literarnich pramend a ¢aste¢né také dle
dokreslujici ankety. Dle vysledkd z ankety neméame jasné zavéry, protoze odpovédi byly
zcela odlisné. Ve vysledcich nelze najit ani jednu zcela jednoznacnou odpovéd’. Toto je
dano pravdépodobné tim, Ze z deseti dotazovanych tymu poslalo zpét vyplnénou anketu
pouze pét. Vysledky by byly mozna jasnéjsi, kdybychom poslali anketu vice Zenskym
tymum (do nizSich soutézi) a pripadné je jesté porovnali s vysledky z muzskych soutézi.
Proto jsme se pfi vybéru kritérii prevazné fidili reSersi literatury.

Dle reSerSe literatury jsou pro hrace fotbalu povazovany za nejdilezitéjsi nasledujici

pohybové schopnosti: rychlost, rychlostni vytrvalost a vybusna sila.

vvvvvv

nejméné ovlivnitelné. Trénink rychlostnich schopnosti u fotbalistek by mél zahrnovat
trénink rychlosti reakce, startovni rychlost a akceleraci. Doporucena doba zatizeni je od
deseti do patnacti vtefin maximalni intenzitou a odpocinek aktivni v délce trvani od
dvou do deseti minut. Pocet opakovani je uvadén v rozmezi od tfech do patnacti.
Pfevedeni tréninku rychlosti z literatury do praxe, tedy do fotbalového tréninku, je
pomérné nerealné. Kdyz si predstavime, ze na jedno cviceni maximalni intenzity
v délce deseti vtefin potfebujeme minimalné dvé minuty odpocinku, tak pfi patnacti
opakovanich bychom zabrali pfes piil hodiny tréninku. Pfi¢emZ dvouminutovy interval
odpocinku je tou nejnizsi hranici. Kdybychom vzali v Givahu desetiminutovy interval
odpocinku, trénink rychlosti by se nam tak natahl na pfiblizné dvé a pil hodiny, coz
nelze v praxi realizovat. V tréninku rychlostni vytrvalosti bychom dosli ke stejnému

jakykoliv delsi interval je zcela neprakticky.

Vyuziti $vihadel ke stimulaci rychlosti reakce v tréninku fotbalisti neni pfili§ vhodné.
Jde sice o reakci na urcity signal, ale odpovédi na tuto reakci je zcela nespecificky
pohyb hrace fotbalu. Zpocatku je toto cviceni zcela ovlivnéno koordinaci pohybii a
zvladnuti techniky pteskoku pies §vihadlo. Jakmile ji cvicenci zvladaji, jedné se pouze
o reakci na signal. Zatazeni cviceni do tréninku rychlosti reakce hraca fotbalu neni
piili§ vhodné, spise jen pro zpestieni nebo zpocatku pro spojeni rychlosti reakce

s koordinaci.

[80]



Cviky s vyuzitim $vihadel ke stimulaci startovni rychlosti jsou cviky se Svihadly
polozenymi na zemi. Néktefi mi mohou oponovat, Ze u té€chto cviki se da vyuZit i
jiného nécini — napfiklad ty¢i polozenych na zemi, kuzeld €i Zebriku (viz. pfiloha 3),
coz je pravda. Ale mame-li k dispozici pouze Svihadla, jsou zde uvedeny nazorné

piiklady na vyuziti Svihadel.

Cviky uvadéné u vSeobecné rychlosti také vyuzivaji Svihadla polozeného na zemi, ale
zaroven i krouziciho $vihadla. Cviky jsou zaméfeny na stimulaci vSeobecné rychlosti,
akcelerace dolnich koncetin a na specifické ,,rychlé nohy™ hracu fotbalu. Rychlé nohy
znamenaji pohyb hraci na pfednich ¢astech chodidel a rychly a uvoln€ény pohyb dolnich
kon&etin. Hra¢ je tak lépe pfipraven reagovat rychlym pohybem na vzniklou situaci,

samoziejmé ve spojeni s rychlosti reakce a startovni rychlosti.

Pfi preskocich krouziciho $vihadla je nejprve nutné ovladat techniku preskoku.
V opaéném piipadé maji tyto cviky zcela jiné GcCinky nez stimulaci rychlostnich
schopnosti. To samé plati u cviki, které jsou zaméfeny na stimulaci rychlostni
vytrvalosti. U té&chto cviki dochazi ke kombinacim preskokii a ke zmé€nam rychlosti
tempa. Pokud hraci nezvladaji techniku preskoku ptes Svihadlo a zmény tempa, je

aplikace t&chto cviki na stimulaci rychlostni vytrvalosti nevhodna.

U druhého kritéria — sily — byl vybér cviki jednodussi. U hrach fotbalu nejsou
vyzadovany specifické silové prvky vpravém slova smyslu. Sila je v utkanich
predevsim vyuzivana ve sprintech, ve zménach sméru b&hu, v soubojich a vyskocich a
pfi manipulaci s mi¢em a kopech do mice. K témto aktivitim je pfedevsim zapotiebi
rychlé a vybusné sily. Z literatury jsme se dozvédéli, Ze vhodnymi prostfedky ke
stimulaci rychlé sily jsou napriklad rizné obmény skokd, preskoky pres Svihadlo nebo
cviky ve dvojicich ¢&i s odporem. Dle t&chto pozadavki jsme vybrali cviky ve dvojicich
s odporem s vyuzitim kratkého Svihadla a pomémné naro¢né cviky na vybusnou silu
dolnich kongetin s vyuzitim dlouhého $vihadla. U cviki s vyuzitim dlouhého Svihadla je
nutn& vyzadovan odraz a jeho vyska &i rychlost zavisi na tocicich. Sportovei se opravdu
musi odrazit dostate¢né rychle a dostateén& vysoko tak, aby nezachytili Svihadlo,
protoze kazdé zachyceni znamena chybu. Hragi tak nemohou vyskoky Svindlovat a

trenér ma tak pomémé jednoduchy prehled nad provadénim cviki. Uréi dobu trvani
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cviceni nebo pocet preskokll a poté uz pouze cvicence kontroluje ¢i ovliviiuje rychlost

toceni (dle hudebni predlohy nebo dle pokyni).

U cviceni na stimulaci silovych schopnosti je vyuzito poméru zatizeni k poméru
odpocinku jedna ku jedné, pricemz odpocinek cvicencti je aktivni. U dlouhych $vihadel
je vyuzito jedno dlouhé Svihadlo do ¢tvefice, kdy dva hraci cvici a dva hraci odpocivaji

(respektive toci).

Cviky jsou zcela nespecifického charakteru, ale u tréninku silovych schopnosti bychom
tézko hledali cviky zcela specifické. Jednim takovym cvic¢enim by mohli byt naptiklad
vyskoky na hru hlavou. Zakladem je tedy odrazové faze, letové faze a doskokova faze,
coz jsou zaklady pfi preskocich pres Svihadlo. Pro trénink rychlé a vybusné sily je tedy

$vihadlo vhodnym prostredkem.

Do tréninku vytrvalostnich schopnosti pomoci Svihadel jsme zatadili néekolik
skokanskych dovednosti, které se daji podle potfeby kombinovat a spojovat do sestav.
Podle Dovalila (2005) zahrnuje aerobni trénink pohybové aktivity nizsi (65 — 90%
SFmax) nebo vyssi (80 — 100% SFmax) intenzity s délkou trvani od péti do Sedesati
minut. Vyuziti rope skippingovych aktivit ke stimulaci aerobnich (vytrvalostnich)
schopnosti je vhodné v pfipadé, pokud je intenzita téchto aktivit ve shodé s vyse
uvedenymi parametry. Intenzitu cvi¢eni ovlivnime rychlosti (tempem) preskokl ¢i
slozitosti preskokl. Rychlost preskokii ovlivnime napiiklad pust€énou hudebni
predlohou, uUstni rytmizaci nebo slovnimi pokyny. Slozitost pteskokli ovlivnime

do pohybovych vazeb.

Ke stimulaci vytrvalostnich schopnosti jsme vyuzili jednoho kratkého Svihadla (single
rope). Tyto rope skippingové aktivity se daji velmi vhodné kombinovat s dalSimi
sportovnimi aktivitami, jako je napfiklad spinning, aerobik ¢i bé&h. Jejich nejvétsi
uplatnéni bychom nasli v zimnim pfipravném obdobi, kdy nékteré fotbalové tymy
nemaji k dispozici hfi§t¢ s umélou travou nebo terén na vybeh, ale maji k dispozici halu.
Stimulace vytrvalostnich schopnosti pomoci Svihadel by méla mit na hra¢e podobné

ucinky jako naptiklad béh v terénu.

[82]



Moznost vyuziti rope skippingovych aktivit ke stimulaci obratnostnich nebo také
koordina¢nich schopnosti hrac¢i fotbalu je vhodna spiSe do vSeobecného zékladu.
Primarnim tkolem fotbalisty je prace s micem, coz se od RS zcela lisi. Tyto aktivity se
tedy daji vyuZzit pouze v pripravném obdobi a nejlépe v mladSich zikovskych
kategoriich. Stimulace obratnostnich schopnosti u Zen (pfipadné muzi) by méla byt

prevazné specificka, tedy prace s micem.

Cviky zafazené ve ¢tvrtém kritériu — obratnosti — jsou cviky zaméfené na koordinaci
pohybii hornich a dolnich koncetin pri preskocich pres Svihadlo. Cviky jsou zcela

nespecifické a daji se vyuzit ke zpestfeni tréninkovych lekci.

Vseobecné mizeme Fici, ze vyuziti rope skippingovych aktivit v kondi¢ni piipravé
fotbalistek je realné, ale spiSe vhodné do piipravného obdobi, kde se ke stimulaci
pohybovych schopnosti vyuziva i nespecifickych prostfedkid. Rope skippingové aktivity
jsou zcela nespecifického charakteru a sportovci z nich mohou v zdpasech Cerpat pouze

7 kondi¢niho hlediska.
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8 ZAVER
Dle vyse uvedenych kol jsme ziskali potfebné znalosti o RS a o kondiéni pfipravé
fotbalistek, a dle téchto pozadavki jsme stanovili nasledujici kritéria: rychlost,

rychlostni vytrvalost, rychlou a vybusnou silu, vytrvalost a obratnost. Kritérium

rychlosti je déle rozdéleno na rychlost reakce, startovni rychlost a vSeobecnou rychlost.

Ke stanovenym kritériim jsme nalezli a vytvofili adekvatni rope skippingové aktivity.

Tyto aktivity jsou zde zaznamenany, nazvoslovné popsany a doloZeny fotografii.

Cvic¢eni byla volena ze zakladniho pohybového rejstiiku RS a to z divodu, aby se dala
vyuzit jak u skokanu zacate¢nik, tak i u pokrocilych. ObtiZnost cvi€eni se snadno zvysi
tim, Ze se cviky spoji do sestav nebo se Svihadlo preskakuje krouzenim vzad. Dalsi
variantou zvySeni obtiznosti je provedeni pfeskokii v pohybu, naptiklad preskoky

snozmo vpred, vzad ¢i do strany.

Cvi¢eni jsou zcela nespecifického charakteru, proto je jejich vyuziti vhodné&jsi
piedevsim v pfipravném obdobi. Pro hrace fotbalu je mozné nejvice vyuzit cvieni na

stimulaci rychlé a vybusné sily, nejméné naopak cviceni na stimulaci obratnosti.

K vyuziti rope skippingovych aktivit ke stimulaci kondi¢nich schopnosti je dulezita

priprava se $vihadly, tzn. spravné ovladani techniky krouzeni a pfeskoku.

Cilem price bylo navrhnuti moznosti vyuziti téchto aktivit v kondi¢ni pfipravée
fotbalistek. V praci nedo$lo k zadnému méfeni ani testovani. Nemizeme proto jasné
ur¢it, zda-li budou mit tyto aktivity na hrace fotbalu pfiznivy vliv, a zda-li budou

vybrané pohybové schopnosti vhodné stimulovat.

Timto problémem by se mohl zabyvat néktery dalSi diplomant, ktery by navrhované

aktivity zatadil do tréninkové praxe a podal o nich jasné a méfitelné vysledky.

Rope skippingové aktivity se tak mohou do budoucna stat pfinosem nejen pro trenéry
fotbalu, ale i dal$ich sportovnich odvétvi, ve kterych je kondi¢ni ptiprava duilezitou

slozkou sportovniho tréninku.
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PRILOHY

Priloha ¢. 1. ,,Clicker*

Priloha ¢. 2. Anketa

Anketa:

Dobry den,

jmenuji se Petra Zampova a jsem studentkou posledniho ro¢niku magisterského studia
na Fakulté t&lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy, rovnéZz jsem aktivni hrackou 1.
ligy kopané Zen. V souasné dob¢ zpracovavam diplomovou praci na téma: Moznosti
vyuziti RS aktivit v kondi¢ni ptipravé fotbalistek.

Za timto Gcelem si Vam dovoluji predlozit anketu, ktera zahrnuje otdzky tykajici se
kondi¢ni pfipravy Vaseho tymu. Vybrala jsem si Vas proto, Ze jste (kondiéni/m)
trenérkou/trenérem Zenského tymu v 1. lize Zen, coz pfedpoklada jistou uroveni Vasi
pripravy.

Prosim o vyplnéni piiloZzené ankety, ktera mi velice pomiize pfi zpracovani tématu, a

jeji zaslani na nize uvedenou e-mailovou adresu. Anketa je zcela anonymni a se vSemi
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daji bude nakladano pfisné diskrétn€. Obsah ankety poslouzi pouze pro studijni ucely a

vypracovani zadaného tématu.

Dé&kuji Vam za ochotu pfi vyplinovani ptilozené ankety.

Anketa: Kondi¢ni pFiprava fotbalistek

Nézev klubu (vypliite pouze dobrovolng): .......ccceeiiiiriiiiiniiierieeseceeeeee e,
Soutéz, kterou Vami trénované druzstvo hraje: .......ccceevieeieiieiiieeieicceeceeeeeeee e
Veékové sloZeni VaSeho druZstvas iciiiimiismsssssssssssssinsisasasssasissonnsonsssssmmssnmesansessrasessssssesssssaes

1) Kolik tréninkovych jednotek tydné¢ absolvujete v pfipravném obdobi?
a) 3
b) 4
c) vice

2) Kolik tréninkovych jednotek tydné absolvujete v hlavnim (zdvodnim) obdobi?
a) 3
b) 4
c) Vice

3) Jaka je primérna doba trvani Vasich tréninkovych jednotek? (uved'te v minutach)
................. min

4) Vénujete se v pripravném obdobi v kazdé tréninkové jednotce kondicni priprave?
a) ano
b) ne

Pokud ano, jakou ¢ast TJ tvori? (vyjadrete v procentech) ................... %

5) Vénujete se v hlavnim (zdvodnim) obdobi v kazdé tréninkové jednotce kondi¢ni
pripravé?

a) ano

b) ne
Pokud ano, jakou ¢ast TJ tvofi? (vyjadrete v procentech) ................... %

6) V pripravném obdobi vyuzivate k rozvoji kondi¢ni pfipravy pfevazné prostiedky:
a) specifické (Cinnosti, které jsou Castecné nebo zcela totozné s vlastni herni
¢innosti v utkani)
b) nespecifické (¢innosti v podstaté se odliSujici od herni ¢innosti v utkéani)
7) V zavodnim obdobi vyuzivate k rozvoji kondi¢ni piipravy prevazné prostredky:
a) specifické
b) nespecifické
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8) Jaké prostiedky pouzivate nejcast&ji? (vypiste)
a) Specifické:

vvvvvv

a) silové

b) rychlostni
¢) vytrvalostni
d) obratnostni

10) V pripravném obdobi se zaméfujete na stimulaci kterych?
Oznacte znamkami 1-4, pfiCemz | je nejdulezitéjsi.
a) silovych
b) rychlostnich
c) vytrvalostnich
d) obratnostnich
11) V zavodnim obdobi se zamétujete na stimulaci kterych?
Oznacte znamkami 1-4, pricemz 1 je nejduilezitéjsi.
a) silovych
b) rychlostnich
c) vytrvalostnich

d) obratnostnich
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Priloha & 3. Zeb¥rik

(Binarrow, 2008)
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