Abstrakt

Nazev: Vytvofeni a ovéfeni tréninkového programu zaméfeného na rozvoj rychlostni

vytrvalosti u fotbalistii ve v€kové kategorii dorost.

Cile: Cilem prace je vytvorit a ovéfit sedmitydenni tréninkovy program zaméfeny na rozvoj

rychlostni vytrvalosti u fotbalistl v kategorii dorost.

Metody: Pretestu a posttestu se celkové zucastnilo 34 testovanych osob. Kazdy z testovanych
osob byl aktivnim hra¢em fotbalu, a to bud’ v oddilu SK Dablice nebo SK Votice. Ve vyzkumu
se objevuje experimentdlni a kontrolni skupina, kdy experimentdlni skupina absolvuje
sedmitydenni tréninkovy cyklus zaméfeny na rozvoj rychlostni vytrvalosti. Kontrolni skupina
zde plni roli pro porovnani uéinnosti pravé navrzeného programu. Uvodnim a zavéreénym
testem byl pro ob¢ skupiny Bumaza test, kdy testovany subjekt provede tento druh béhu 8x a
ze vSech Casli se ziskdva pramérny cas. Vyzkum byl provadén na vlastnich htistich prave
zminénych oddild. Statisticka analyza dat byla provedena metodou t-testu a Cohenova d

(statistickd a vécna vyznamnost).

Vysledky: Primérné zlepseni u tymu SK Votice bylo 0,056 +0,0491 sekund, zatimco u oddilu
SK Dablice 0,013 + 0,0351 sekund. Nejvyrazngjsi individudlni zlepSeni hraée z oddilu SK
Votice bylo 0 0,13 +0,0491 sekund a hrace SK Daéblice 0,07 +£0,0351 sekund. Naopak nejvetsi
zhorseni bylo zaznamenano u hraée z tymu SK Déblice a to 0 0,06 + 0,0351 sekund. Celkovy
soucet zlepSeni a zhorSeni ¢ast byl 0,960 £0,0491 sekund u hract z oddilu SK Votice oproti
0,220 + 0,0351 sekund u hra¢i SK Dablice. Celkovy &as, ktery byl potieba pro dokonéeni
celého testu tymi byl sniZen u hra¢i SK Votice 0 6,98 £2,555 sekund a u hra¢a SK Dablice byl

celkovy ¢as provadéni testu snizen o 1,87 + 2,555 sekund.

Zavér: Na zéklad¢ vysledkti mého testovani a jejich nasledného porovnani jsem dosel k zavéru,
ze mnou vytvoreny sedmitydenni tréninkovy plan je efektivni zplsob, jak zlepSit rychlostni
vytrvalost. Srovnani ukdzalo jasny pokrok ve zlepSeni Casii, at’ uz §lo o primérné hodnoty,
celkové vysledky nebo individualni vykony. Hraci tymu SK Votice, ktefi program absolvovali,

dosahli vyrazngjsiho zlep3eni nez hraci tymu SK Déblice. Tento tréninkovy plan podle mého



zjisténi predstavuje UCinnou metodu rozvoje rychlostni vytrvalosti. Jeho zaclenéni do
pravidelnych tréninkovych jednotek by hra¢im mél umoznit dosazeni méfitelnych pokrokt

v této oblasti tréninku.
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