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Abstrakt

Nazev: Vytvoieni a ovéfeni tréninkového programu zaméfeného na rozvoj rychlostni

vytrvalosti u fotbalistl ve v€kové kategorii dorost.

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

rozvoj rychlostni vytrvalosti u fotbalist v kategorii dorost.

Metody: Pretestu a posttestu se celkové zucastnilo 34 testovanych osob. Kazdy
z testovanych osob byl aktivnim hraéem fotbalu, a to bud’ v oddilu SK Dablice nebo SK
Votice. Ve vyzkumu se objevuje experimentalni a kontrolni skupina, kdy experimentalni
skupina absolvuje sedmitydenni tréninkovy cyklus zamétfeny na rozvoj rychlostni
vytrvalosti. Kontrolni skupina zde plni roli pro porovnani u¢innosti pravé navrzené¢ho
programu. Uvodnim a zavéreénym testem byl pro obé& skupiny Bumaza test, kdy
testovany subjekt provede tento druh behu 8x a ze vSech Casii se ziskava primérny cas.
Vyzkum byl provadén na vlastnich hfistich pravé zminénych oddild. Statistickd analyza

dat byla provedena metodou t-testu a Cohenova d (statisticka a vécna vyznamnost).

Vysledky: Primérné zlepSeni u tymu SK Votice bylo 0,056 +£0,0491 sekund, zatimco u
oddilu SK Déblice 0,013 + 0,0351 sekund. Nejvyrazngjsi individualni zlepSeni hrace
z oddilu SK Votice bylo 0 0,13 + 00,0491 sekund a hra¢e SK Dablice 0,07 £0,0351 sekund.
Naopak nejvétsi zhorseni bylo zaznamenano u hrade z tymu SK Dablice 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 hraca SK Dablice. Celkovy cas,
ktery byl potieba pro dokonceni celého testu tymi byl snizen u hract SK Votice o 6,98
+2,555 sekund a u hra¢i SK Déblice byl celkovy ¢as provadéni testu snizen o 1,87 +
2,555 sekund.

Zavér: Na zéklad¢ vysledkli mého testovani a jejich nésledného porovnéni jsem dosel
k zavéru, Ze mnou vytvoreny sedmitydenni tréninkovy plan je efektivni zplsob, jak
zlepsit rychlostni vytrvalost. Srovnani ukézalo jasny pokrok ve zlepSeni ¢ast, at’ uz §lo o

primérné hodnoty, celkové vysledky nebo individudlni vykony. Hraci tymu SK Votice,



ktefi program absolvovali, dosahli vyrazn&jsiho zlepSeni nez hra¢i tymu SK Dablice.
Tento tréninkovy plan podle mého zjisténi predstavuje t¢innou metodu rozvoje rychlostni
vytrvalosti. Jeho zaclenéni do pravidelnych tréninkovych jednotek by hracim mél

umoznit dosazeni métitelnych pokrokt v této oblasti tréninku.

Klic¢ova slova rychlostni vytrvalost, fotbal, dorostenecké kategorie, tréninkovy
program, bumaza test, rychlostni schopnosti, metody tréninku, t-test, cohenovo d,
statisticka analyza.



Abstrakt

Title: Creation and testing of a training program focused on the development of speed

endurance in youth football players

Objectives: The aim of this thesis is to design and verify a seven-week training program

focused on developing speed endurance in youth football category.

Methods: A total of 34 participants took part in the pre-test and post-test. Each participant
was an active football player from either SK Dablice or SK Votice. The study involved
both an experimental and control group. The experimental group completed a seven-week
training cycle aimed at improving speed endurance, while the control group served as a
comparison the evaluate the program's effectiveness. The initial and final test for both
groups utilized the Bumaza test, where the participants completed eight runs, and the
average time was calculated. The research was conducted on the home fields of the
aforementioned teams. Data were analyzed using the t-test method and Cohene's d

(statistical and parctical significance).

Results: The average improvement for the SK Votice team was 0,056 + 0,0491 seconds,
whereas for the SK Dablice team, it was 0,013 + 0,0351 seconds. The most significant
individual improvement for a player from SK Votice was 0,13 + 0,0491 seconds, while
for SK Dablice, it was 0,07 + 0,0351 seconds. Conversely, the greatest decline was
observed in a player from SK Dablice, with a decrease of 0,06 + 0,0351 seconds. The
total sum of improvements and declines amounted to 0,960 + 0,0491 seconds for SK
Votice players compared to 0,220 + 0,0351 seconds for SK Dablice players. The total
time required to complete the entire test was reduced by 6,98 + 2,555 seconds for SK

Votice players and by 1,87 + 2,555 seconds for SK Dablice players

Conclusion: Based on the results of my testing and subsequent comparison, I conclude
that the seven-week training plan I developed is an effective method for improving speed
endurance. The comparison demonstrated clear progress in time improvement, whether

in average values, overall results, or individual performances. Players from SK Votice,



who underwent the program, achieved more significant improvements compared to
players from SK Dablice. According to my findings, this training plan represents an
efficient approach to developing speed endurance. Its inclusion in regular training

sessions should enable players to achieve measurable progress in this area of training.

Keywords: speed endurance, football, youth category, training program, bumaza test,

speed abilities, training methods, t-test, cohene's d, statistical analysi.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

IO — interval odpocinku

1Z — interval zatizeni

LA zo6na — laktatova zona

ATP-CP — adenosintrifosfat — kreatinfosfat

TO — testovany objekt

SK — sportovni klub



1. Uvod

Pro svou zavérecnou bakalarskou praci jsem si zvolil téma rozvoj rychlostni
vytrvalosti ve fotbale u dorosteneckych kategorii. Téma jsem si vybral z divodu, ze
pusobim jako trenér fotbalu a zaroven se jednd o mou specializaci na UK FTVS. M¢
rozhodnuti proto posilila skutenost, snadné¢ho piistup ke dvéma dorosteneckym

kategoriim, které jsou vykonnostné velmi podobné.

Rychlostni vytrvalost povazuji za klicovou slozku fotbalového vykonu. Béhem
utkani se hraci neustale stfidaji mezi intenzivnimi ¢innostmi (vedeni mice, obranné
Tento prerusovany charakter hry klade vysoké naroky na rychlostni vytrvalost, zejména
v pozdé&jSich fazich utkdni, kdy dochazi k hromadéni unavy. Je tedy nezbytné, aby trenéfi

tuto schopnost v tréninkovém procesu rozvijeli.

Pravé z tohoto diivodu ve své praci uplatiiuji trénink, ktery je zaméfeny na kratké
intervaly ¢innosti v maximalni intenzité, stfidané kratkymi intervaly odpocinku, aby

nedochazelo k uplné regeneraci organismu.

Préace se zabyva teoretickym rozborem rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti a
jejich jednotlivymi metody, jak je rozvijet. Diiraz je pfedev§im kladen na vysvétleni
pojmu rychlostni vytrvalost, kterd kombinuje pravé prvky rychlosti a vytrvalosti.
Prakticka Cast prace nabizi podrobny navod, jak efektivné rozvijet rychlostni vytrvalost u
hract dorostenecké kategorie v ramci konkrétniho tréninkového obdobi. NavrZeny

program byl testovan na dvou vykonnostné srovnatelnych dorosteneckych tymech.

Ziskané poznatky mohou slouzit jako prakticky nastroj pro trenéry a sportovni
kluby, které usiluji o zlepSeni fyzické ptipravenosti hraci. Program lze navic ptizplsobit
a aplikovat v dalSich fotbalovych oddilech, kde mlZe vyznamné piispét k rozvoji

vykonnosti mladych hraci.
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2. Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti hraji podle Perice a Dovalila (2010) vyznamnou roli napfic¢
riznymi sportovnimi disciplinami. Nejvétsi zavislost na nich 1ze pozorovat v bézeckych
disciplinach atletiky, kde pfimo ovliviiuji vykon. Vyznamnou ulohu sehravaji také ve
sportovnich hrach, kde rozhoduji rychlostni duely mezi soupetfi. Kromé toho maji tyto
schopnosti podstatny vliv i na vykony ve skokanskych, vrhacskych a tpolovych sportech,

kde piispivaji k celkové uspésnosti sportovce.

V odborné literatute od autora Celikovského (1990) je rychlostni schopnost &asto
popisovana jako schopnost realizovat pohybovou aktivitu co nejrychleji a nejucelnéji

v nejkrat§im mozném ¢asovém intervalu.

Rychlostni schopnosti jsou charakterizovany jako aktivity s maximalni moznou
intenzitou, které energeticky podporuje ATP-CP systém. Tato schopnost pohybu se
projevuje pii kratkodobém zatizeni, obvykle do 20 sekund, za specifickych podminek.
Tyto podminky mohou zahrnovat konstantni drahu nebo ¢as bez odporu, ptipadné s

minimalnim odporem, a to co nejrychlej$im tempem (Psotta, 2006).

Rychlost 1ze popsat jako dobu potiebnou k piekonani urcité vzdalenosti, pticemz
tato definice se zamétuje na Casovou efektivitu pohybu bez ohledu na smér (Harman a

Garhammer, 2008).

Z praktického hlediska jde o schopnost provést pohyb téla co nejrychleji na dané
trase. V praxi vSak rychlost obvykle neni konstantni po celé draze pohybu. Tento proces
se proto rozdeluje na nékolik fazi: fazi zrychleni, fazi udrZzeni dosaZzené maximalni

rychlosti a nakonec fazi zpomaleni (Plisk, 2008).
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2.1. Déleni rychlostnich schopnosti

Ve svéteé sportovniho tréninku existuje rtiznorodost v pohledech na strukturu
rychlostnich schopnosti, a proto neni rozdeleni téchto schopnosti zcela jednotné. Rizni

autofi prichazeji s odliSnymi perspektivami na tuto problematiku.

Naptiklad Moravec a kol. (2007) rozliSuje rychlostni schopnosti ve své praci do
tii zakladnich skupin: reakéni rychlostni schopnosti, acyklické rychlostni schopnosti a
cyklické rychlostni schopnosti. Tyto hlavni kategorie se déli dale na fadu specifickych

podkategorii, které odpovidaji jednotlivym druhtim rychlostnich schopnosti.

Rychlostni schopnosti Ize dle odborné literatury rozdélit do nékolika kategorii.
Lehnert a spol. (2010) je konkrétné definuji prostfednictvim dvou hlavnich druht:
elementarni rychlost a komplexni rychlost, pficemz kazda znich ma své specifické

charakteristiky.

Podle Choutky (1987) Ize rychlostni schopnosti roz¢lenit do téchto skupin:
rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu a rychlost komplexniho pohybového

projevu.

Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) zase rychlostni schopnosti rozdé€luji na:
e Rychlost reakce
e Rychlost jednotlivého pohybu - acyklicka rychlost

e Rychlost cyklickou - linedrni (akceleracni, maximalni)

12



Zahradnik a Korvas (2012) strukturovali zékladni oblasti rychlostnich

schopnosti do jednoduchého schématu:

Rychlostni schopnost

Podnét
odn Zacatek pohybové akce

; Realizacni rychlost

Doba latence cas

Obrazek ¢ 1 - Zakladni oblasti rychlostnich schopnosti. (Zahradnik a Korvas, 2012)

J& jsem si zvolil déleni, které ve své knize uvadi Peri¢ a Dovalil (2010), kdy

rychlostni schopnosti rozdélili na:

° Rychlost reakce
o Reakce jednoducha
o Reakce slozita

) Rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka)
) Rychlost lokomoce (cyklicka)

o Rychlost akcelerace
o Rychlost frekvence
o Rychlost se zménou sméru

2.1.1. Rychlost reakce

V souladu s definici Perice a Dovalila (2010) je rychlost reakce popséna jako
schopnost v co nejkratSim ¢asovém useku reagovat na podnét. Doba odezvy je ¢asovy
usek od vzniku podnétu, jako je startovni vystiel, az po zahajeni pohybu zdvodnika. Pohyb

je zahajen na zéklad€ vzniku podnétu, ktery miZze mit vice podob.

Rychlost reakce je schopnost rychle reagovat pohybem na dany podnét. Je urcena

¢asovym odstupem mezi podnétem a zahdjenim pohybu, a podle délky tohoto intervalu se

13



schopnost hodnoti. V oblasti sportu se vyskytuje mnoho cinnosti, které vyzaduji
v sportovnich hrach. Tato schopnost je zvlasté dulezitd v disciplinach, kde je vykon

ovlivnén proménlivymi podminkam (Choutka, 1987).

Peri¢ a Dovalil (2010) rozd¢lili druhy podnéta do téchto kategorii:
° Taktilni - dotek
o Naptiklad pii ipolovych sportech
° Opticky - viditelny
o Strelba na skeet
° Akusticky - zvuk

o Startovni vystiel

Ve fotbalovém utkani hra¢ pracuje se vSemi témito druhy podnétd. Piicemz
taktilni vznika naptiklad pii kontaktu se soupetem. Opticky nastava, kdyz hrac¢ reaguje na
pohyb ostatnich hract na hraci ploSe. A v neposledni fad¢ akusticky, kdy mizZe hrac¢

reagovat na pokyny trenéra nebo svych spoluhraci.

Kazdy z téchto jednotlivych druhii podnéth ma svou specifickou reakéni dobu.
Celikovsky a kol. (1990) uvadi, Ze se jedna o vzestupnou fadu, kdy reakéni doba na taktilni
podnét se pohybuje piiblizné mezi (0,15 - 0,14 sekund), zatimco akustické podnéty
vyzaduji ¢asovou odezvu kolem (0,15 — 0,16 sekund). Nejpomaleji je zpracovan vizualni

podnét, jehoz reak¢ni doba se pohybuje v rozmezi (0,19 — 0,21 sekund).

Dalsi déleni rychlosti reakce je reakce jednoducha a reakce slozita (Peri¢ a Dovalil
2010).
° Reakce jednoducha: Jedna se o situaci, kdy dostavame pouze
jeden podnét, na ktery reagujeme pouze jedinou odpovédi.
° Reakce slozita (vybérova): Existuji dvé formy tohoto typu reakce.
Nejjednodussi z nich je odpoveéd’ na jeden podnét s nékolika moznymi
podnéth s riznymi odpovéd'mi. V tomto piipad¢ je doba odezvy jiz delsi

(0,3 - 0,4 sekundy).
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2.1.2. Rychlost jednotlivych pohybi

Tato schopnost, oznacovana jako acyklickd rychlost, je definovana jako jeden
pohyb, unéhoz lze presné urcit jeho pocatek i konec, naptiklad pii hodu, skoku nebo kopu.
Dilezitou soucasti provadéni pravé jednoho daného pohybu je jeho rychlost provedenti,
kdy kazdy jednotlivy pohyb jedinec provadi s maximalni rychlosti (intenzitou) (Peri¢ a

kol., 2012).

Dle Choutky (1987), je rychlost jednotlivych pohybti, zndma také jako rychlost
acyklicka a hraje klicovou roli v mnoha sportovnich disciplinach. Mezi piiklady patii
odrazy, smece, stielba na branku, pohybové aktivity tenisti, boxerd, Sermifi a dalSich
sportovcl. Tato schopnost byva ¢asto spojovana s rychlosti reakce a mé zasadni vliv na
efektivitu a uspéSnost sportovnich dovednosti. Pod pojmem rychlost jednotlivych pohybt
rozumime rychlé pohyby, které se vétSinou odehrévaji bez vyznamného vnéjSiho odporu
nebo pouze s minimalnim odporem. Tyto pohyby jsou charakterizovany snahou
dosahnout co nejvyssi mozné rychlosti. V piipadé, kdy hraje roli vnéjsi odpor je tato
rychlost spojovana s projevy vybusné sily, kdy je tfeba piekonat vétsi vnéjsi odpor s

maximalnim usilim.

2.1.3. Rychlost lokomoce

Lokomoc¢ni rychlost ptedstavuje schopnost prekondvat vzdéalenosti nebo se
premistovat v prostoru v co nejkratSim case. Tato dovednost patii mezi nejCaste)si
pozadavky a tvofi zdsadni podminku pro dosahovani sportovnich vykonii (Choutka,

1987).
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Mezi dalsi c¢lenéni rychlostnich schopnosti patii lokomocni rychlost, casto
oznacovana také jako rychlost cyklicka. Dovalil a kol. (2005) ji charakterizuji jako
schopnost vykonavat opakované pohyby s vysokou frekvenci, napitiklad pti béhu nebo
jizdé na kole. Tuto schopnost 1ze dale rozd¢lit do tii specifickych kategorii:

° Rychlost akcelerace: Rychlost akcelerace chapeme jako co
nejprudsi zrychleni.

° Rychlost frekvence: Pohyby co nejvyssi frekvenci.

° Rychlost se zménou sméru: Znama také jako agility, kdy se jedna

0 pohyb s rychlym zpomalenim, zastavenim, obraty a rychlé zmény sméru.

2.1.4. Rychlost komplexni

Dovalil a kol. (2005) zatazuji mezi rychlostni schopnosti také komplexni rychlost,
kterou popisuji jako propojeni vSech ptredchozich typl rychlosti. Jednd se tedy o
kombinaci rychlosti reakéni, cyklické a acyklické. Tento druh rychlosti se nejcastéji

projevuje pi1 lokomoci, tedy pii pohybu ¢i pfemistovani v prostoru.

2.2. Aspekty rychlostnich schopnosti

Podle Perice a kol. (2012) rychlostni schopnosti zavisi na riznych faktorech, které
lze do urcité miry rozvijet prostfednictvim vhodnych tréninkovych metod. Mezi klicové
oblasti ovlivilujici rozvoj rychlostnich schopnosti patfi:

L Nervosvalové koordinaci
° Typ svalovych vlaken

° Velikost svalové sily

2.2.1. Nervosvalova koordinace

Podle Perice a kol. (2012) je hlavnim prvkem nervosvalové koordinace schopnost
rychlého stfidani mezi svalovou kontrakei (stah) a svalovou relaxaci (uvolnéni). Zaroven

uvadi, ze tato schopnost se da pomérné dobie rozvijet v tréninku déti.
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2.2.2. Typ svalovych vlaken

Je diilezité mit pti dosahovani maximalni rychlosti na paméti urcité faktory. Mezi
hlavni faktory jednoznacné patii typ svalovych vléken, kdy rozeznavame dva druhy:

° Cervena svalova vlakna - Jsou pomala svalova vlakna, kterd nam
umoziuji dlouhodobou, avSak pomalou préaci. Tento druh svalovych
vlaken se hlife unavuje.
° Bila svalova vlakna - Jedna se o rychla svalova vlakna, které se
rychle unavi a tudiZ ndm neumoziiuji dlouhodobou praci, ale pracuji velmi
rychle.
Rozhodujicim faktorem pro vysokou urovei rychlostnich schopnosti je
pravé podil rychlych svalovych vlaken. U vétSiny populace je pomér
rychlych a pomalych svalovych vldken pfiblizné vyrovnany, tedy kolem
50:50. Naopak u elitnich sprinteri miize podil rychlych vlaken dosahovat
az vice nez 90 %. Tento pomér je vSak pouze minimaln¢ ovlivnitelny

tréninkem, protoze je prevazné geneticky podminén (Peric a kol., 2012).

2.2.3. Velikost svalové sily

Velikost svalové sily predstavuje dalsi klicovy faktor ovliviiujici rychlostni
schopnosti. Tato sila urcuje intenzitu svalovych kontrakei, cozZ ma piimy vliv na rychlost.
O dilezitosti tohoto faktoru svéd¢i i fakt, ze profesionalni sprintefi mivaji svalovou hmotu
Casto srovnatelnou s kulturisty. Tato oblast se velice dobfe rozviji pomoci tréninku, vSak
nedoporucuje se trénink sily zafazovat do tréninku malych déti. S tréninkem sily by se

melo pockat do obdobi puberty (Peri€ a kol., 2012).

3. Vytrvalostni schopnosti

Témet kazdy sportovec potiebuje ur€itou miru vytrvalosti k dosazeni svého
optimalniho vykonu v daném sportu. Vytrvalost hraje u nékterych sportovnich
disciplinach kli¢ovou roli pro dosazeni optimalniho vykonu, naptiklad pfi maratonu,
silniéni cyklistice nebo béhu na lyzich. Naopak v jinych sportech ma spiSe podptrny
vyznam, ale i pfesto je nedilnou soucasti optimalniho sportovniho vykonu napiiklad u
sporti jako: sportovni hry, upolové sporty, plavani. Poté mame treti kategorii

vyznamnosti, kterou vytrvalost zastupuje ve sportech jako je: stfelba, skoky na lyzich,
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vrhy a hody v atletice, u téchto sportii tvrdime, ze vytrvalostni schopnosti maji spise

dopliikovy vyznam (Peric a kol., 2012).

Jak bychom tedy mohli definovat vytrvalostni schopnosti? Peri¢ a kol. (2012) definuji
vytrvalost jako schopnost vydrzet inavu a zotavit se z ni co nejrychleji, aby bylo mozné

dosahovat vysokého vykonu po co nejdelsi dobu.

Podle Choutky (1987) je vytrvalost jednou z kondicnich schopnosti, kterd umoziuje
provadét pohybovou aktivitu po del$i dobu. Tato schopnost zahrnuje vykonavani ¢innosti
stanovenou dobu. Dilezitym kritériem hodnoceni vytrvalosti je schopnost ptfekonavat
unavu, coz je ditvodem, pro¢ se Casto definuje jako schopnost pokracovat ve vykonu

navzdory pocitu vycerpani.

Dle Robergs & Roberts (1997) je vytrvalostni cvic¢eni charakterizovano schopnosti
téla vykonavat fyzickou aktivitu zahrnujici opakované svalové kontrakce po delsi dobu,
napiiklad pfi béhu, plavani nebo aerobnich aktivitach. Tento druh cviceni klade diraz na
efektivni spolupraci kardiovaskularniho, respiracniho a svalového systému. Kli¢ovym
pozadavkem je udrZeni stalého vykonu navzdory nartstajici unavé, coz je dosazeno
komplexni interakci fyziologickych procest, jako je transport a vyuziti kysliku,

energeticky metabolismus a nervosvalova koordinace.

V posledni tadé¢ Votik (2005) definuje vytrvalostni schopnosti jako schopnost
vykonavat fyzickou ¢innost po del$i Casovy usek pfi stanovené intenzité. Tyto schopnosti
zahrnuji schopnost pfekonavat tnavu, pficemz na vykony s vytrvalostnim zaméfenim ma

zasadni vliv také individualni vule.
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3.1. Déleni vytrvalostnich schopnosti

Stejné jako jsme rozdélovali rychlostni schopnosti do vice kategorii, stejné tak i
vytrvalostni schopnosti lze délat do riznych skupin. Peri¢ a Dovalil (2010) déli druhy
vytrvalosti podle téchto hledisek:

° Na zakladé¢ zapojenych svalovych skupin

° Podle charakteru svalové kontrakce

° Podle délky trvani (klicové kritérium pro zakladni rozd¢lent)

° S ohledem na pomér energie ziskavané aerobné ¢i anaerobné

° V pfipadé, Ze je vytrvalost propojena s rozvojem jiné pohybové

schopnosti, napiiklad sily (silova vytrvalost) nebo rychlosti (rychlostni

vytrvalost)

3.1.1. Podle ucasti svalovych skupin

Jednim z hlavnich kritérii pro rozdéleni vytrvalostnich schopnosti je zapojeni
svalovych skupin. Na zékladé tohoto hlediska se vytrvalostni schopnosti rozdé€luji na dvé
kategorie: celkovou vytrvalost a lokalni vytrvalost (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Celkova — Celkova vytrvalost je charakterizovana zapojenim vice nez dvou tretin
svalovych skupin pii pohybové ¢innosti. K takovému zapojeni svalstva dochazi naptiklad

pfi aktivitach, jako je béh, brusleni nebo plavani (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Lokalni — Lokalni vytrvalost pfedstavuje opak celkového zapojeni svalstva, kdy
se na pohybové aktivit¢ podili méné nez jedna tietina svalovych skupin. Tento typ
zapojeni je typicky napiiklad pii opakované stfelbé na ko$ v basketbalu a podobnych

¢innostech (Peri¢ a Dovalil, 2010).

3.1.2. Podle typu svalové kontrakce

Dalsi moznosti rozdéleni vytrvalostnich schopnosti je na zdkladé typu svalové
kontrakce. V tomto piipadé se vytrvalostni schopnosti klasifikuji do dvou kategorii:
dynamické a statické (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Dynamick4d — Dynamicka vytrvalost zahrnuje aktivity probihajici v pohybu, jako je
napiiklad béh na lyzich (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Staticka — Staticka vytrvalost se tyka aktivit, pfi nichz nedochazi k pohybu, ale k udrzeni

urcité pozice, naptiklad u jezdce béhem dostihii (Peric¢ a Dovalil, 2010).
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3.1.3. Podle délky trvani

Tteti klicové kritérium pro rozdé€leni vytrvalosti vychazi z délky jejiho trvani. Na
zaklad¢ tohoto hlediska se vytrvalost rozdéluje do ctyt kategorii: dlouhodoba,
sttednédobd, kratkodoba a rychlostni. Kazda ztéchto skupin je specifickd svymi

charakteristickymi definicemi, které ji piesné popisuji:

Dlouhodoba - Jedna se o ¢innost, kterd ma dobu trvani 8-10 a vice minut. Energetické
kryti tohoto pohybu se zajiStuje ze zony O2 . Mékota (2007) rozdéluje dlouhodobou
vytrvalost do dalSich ¢tyfech kategorii v zavislosti na délce trvani:

Dlouhodobé vytrvalost L. - interval zatizeni 10 - 35 minut.

Dlouhodobé vytrvalost II. - interval zatizeni 35 - 90 minut.

Dlouhodoba vytrvalost III. - interval zatiZzeni 90 - 360 minut.

Dlouhodoba vytrvalost I'V. - interval zatizeni piesahuje 6 hodin.

Stirednédoba - Jeji délka trvani je kolem 3-8 minut a energetické kryti je zajisStovano ze
zony LA-O2. Dle Choutky (1987) je jeji projev spojen s pohybovou aktivitou provadénou
pfi kritické intenzité. Béhem této aktivity jsou naroky na aerobni systém maximalni, av§ak
¢ast energetickych potfeb je kryta anaerobné. Pokud je cilem zlepsit stiednédobou
vytrvalost, je nezbytné zvysit celkovy objem zatizeni pomoci intervalovych metod, které
pracuji s intenzitou v pasmu kritické intenzity.

Kratkodoba - Druh vytrvalosti, ktery ma dobu trvani kolem 2-3 minuty a energetické
zajiSténi je pomoci LA zbény. Podle Choutky (1987) kratkodoba vytrvalost je
charakterizovana jako schopnost vykondvat pohybovou c¢innost co mozna nejvyssi
intenzity neptetrzité. Tvrdi také, Ze ve vyjimecnych piipadech mize byt doba zatizeni az
okolo 5 minut. Rozhodujicim faktorem rozvoje kratkodobé vytrvalosti je anaerobni
kapacita, tj. mnoZzstvi energie uvoliiované bez ptistupu kysliku.

Rychlostni - Doba trvani zatiZzeni je do 20 sekund a energeticky je zajiStovana zonou

ATP-CP (Choutka, 1987).
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Vvtrvalost Plevdind aktivace Doba trvdnf
energetického systému | pohybové Cinnosti

Diouhodobi 0. pfes 10 min
Stfednédobé LA -0, do 8-10 min
Kritkodobd LA do 2-3 min
Rychlostni ATP-CP do 20-30 s

Obrazek C. 2 - Rozdéleni druhii vytrvalosti podle délky trvani a prevazné aktivace energetickeho

systemu (Choutka, 1987)

3.1.4. S ohledem na podil energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné

Jednim z vyznamnych kritérii pro rozliSeni vytrvalosti je zptisob, jakym dochazi
k uvolilovani energie. Na zdklad¢ tohoto hlediska rozliSujeme dva typy vytrvalosti:
aerobni a anaerobni. Pfi aerobni vytrvalosti je organismu doddvano dostate¢né mnozstvi
kysliku, zatimco u anaerobni vytrvalosti organismus funguje s jeho omezenou dostupnosti

(Lehnert a kol., 2014).

Anaerobné - Pokud nase svaly pracuji s vysokou potiebou kysliku, kterd vytvaii tzv.
kyslikovy dluh, pracuji svaly anaerobné (s nedostatecnym piisunem kysliku). Z toho
divodu neni mozné pracovat v anaerobni zatézi dlouhy casovy usek, ale na druhou stranu
mohu pracovat ve vysoké intenzité - kratkodoba vytrvalost, rychlostni vytrvalost (Lehnert

akol., 2014).

Aerobné — Je charakterizovana dostatecnym piisunem kysliku, protoze naroky na
jeho spottebu nejsou pfiili§ vysoké. Diky tomu je mozné vykonavat aktivitu po delsi
Casovy usek, avSak pifi nizké intenzité. Piikladem jsou dlouhodobéd a stiednédoba

vytrvalost (Lehnert a kol., 2014).

4. Metody stimulace vytrvalosti

Pro rozvoj vytrvalosti existuji riizné metody, které se predevSim liSi v intenzité
provedeni cviceni, v intervalu zatizeni (IZ), intervalu odpocinku (IO), charakter
odpocinku mezi jednotlivymi b&hy (aktivni/pasivni) a v neposledni fad¢ pocet opakovani.
Pro vybér spravné metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti musime brat vzdy v potaz

jaky druh vytrvalosti chceme rozvijet.
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Rozvoj vytrvalostnich schopnosti se nepovazuje za pfili§ slozity tréninkovy tkol.
Systém ovliviujici tyto schopnosti ma vétsi adaptabilitu ve srovnani s jinymi kondi¢nimi
schopnostmi, a prvni pozitivni zmény mohou byt patrné uz béhem nékolika tydni.
Klicovym aspektem je vSak spravné nastaveni zatéze. Vyznamnym faktorem je také
strukturalni pojeti vytrvalostnich schopnosti, které zahrnuje zohlednéni rozdild,

predevsim v energetickém zabezpeceni pohybové ¢innosti (Choutka, 1987).

Dle Perice a Dovalila (2010) maji jednotlivé metody rozvoje vytrvalosti odlisny tcel,
ktery spociva v tom, ze organismus piivadeji do riznych fyziologickych stavi, lisicich se
svym charakterem. Tyto metody rozd¢lili do ¢tyt hlavni kategorii:

e Kontinualni metoda nepferusovaného zatizeni

e Intervalova metoda

e Metoda zaméiena na kratkodobou vytrvalost

e Metoda s velmi kratkymi intervaly

e Metoda cilena na rozvoj rychlostni vytrvalosti

4.1. Metoda nepreruSovaného zatizeni (kontinualni)

Metoda nepfetrzitého zatiZzeni spociva v dlouhodobé aktivité¢ na mirné a stfedni
urovni intenzity, kterd neni preruSena obdobimi odpocinku béhem celé doby trvani cviceni

(Peri¢ a Dovalil, 2010).

Tento termin obvykle oznacuje tréninkovou aktivitu provadénou nepfetrzit€¢ po
dobu delsi nez 30 minut s nizkou intenzitou zatizeni. To znamend, Ze pfevazna Cast
pohybové aktivity je provadéna v aerobnim rezimu pfii intenzité zatiZeni okolo 50-70 %

VO2max tj. 130 - 170 tepii za minutu (Choutka, 1987).

Metody kontinualni délime do dalSich dvou kategorii, a to na metodu souvislou a

metodu stiidavou, které se liSi svym charakterem provedeni.
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4.1.1. Metoda souvisla

V této kapitole si charakterizujeme nalezitosti, které spadaji pod metodu souvislou

(tabulka ¢. 1).

Metoda souvisla

Interval zatizeni (1Z) 30 minut a vice

Intenzita cviceni 130 - 150 tept/min

Tabulka ¢. 1 - Charakteristika souvislé metody (Peric a Dovalil, 2010)

Jedna se, jak uz nazev metody napovida o nepierusované a rovnomérné zatizeni
za nizké nebo stfedni intenzity, kdy pohybové ¢innost probihd ptevazné v aerobnim

rezimu. Volba délky a intenzity vychazi z irovné trénovanosti cvi¢ence (Peri¢ a Dovalil,

2010).

4.1.2. Metoda stridava

V této kapitole si charakterizujeme naleZitosti, které spadaji pod metodu sttidavou

(tabulka &. 2).

Metoda stfidava je interpretovdana jako forma vytrvalostniho zatiZeni s
definovanymi parametry, béhem kterych dochazi k planovanému rytmickému nebo
arytmickému stfidani intenzity cviceni. Béhem intervalu zvySené intenzity cviceni

cw v

je dluh vyrovnan (Choutka, 1987).

Metoda stridava

Interval zatiZeni (1Z) 30 minut a vice
Intenzita cviceni 120 - 130 tepl/min.
Intenzita cviceni 150 - 170 tept/min.

Tabulka é. 2 - Charakteristika metody stridavé (Peri¢ a Dovalil, 2010)
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Op¢ét se jedna o neptferusované a dlouhodobé zatizeni, pfi¢emz intenzita zatizeni
nyni neni rovnomeérnd, ale s ménici se intenzitou. Urcity usek bézec provadi v nizsi
intenzité priblizn¢ 120 - 130 teptd/min., v ndsledujicim tiseku béhu se intenzita zvySuje na
150 - 170 tept/min. a nasledné¢ zase klesa. Stfidani intenzity miize byt na subjektivnim
pocitu bézce, v zavislosti na terénu béhu (rovinky, beéh do kopce a z kopce) nebo podle
pfedem daného planu. Bézec se v prubchu useku se zvySenou intenzitou béhu dostava do
kyslikového deficitu, ktery je nasledné vyrovnan v useku béhu s niz$i intenzitou.
Specifickou variantou této metody je béh zvany fartlek, tento termin je také nazyvan jako

“hra s rychlosti” (Peri¢ a Dovalil, 2010).

4.2. Intervalova metoda

Nasledujici metoda je uz o néco slozitéjsi, kdy je potfeba znat navic i interval

odpocinku (10), charakter odpoc¢inku a pocet opakovani.

Dle Choutky (1987) intervalové metody cvi€eni jsou definovany jako systematické
rozdéleni tréninkové aktivity na Useky zatéze a regenerace, pticemz intervaly odpocinku

neumoziuji uplné zotaveni.

Podle Mékoty (2007) je intervalova metoda charakterizovana stiidanim kratkych
usek intenzivniho zatizeni a kratkych odpocinkovych fazi. Tyto oddechové periody
zajistuji CasteCnou regeneraci organismu. Metoda se dale rozliSuje podle intenzity
cviCeni. Intervalovy trénink je kombinaci zatéZovych a odpocinkovych intervali, pficemz
jeho parametry zahrnuji délku zatizeni, délku odpocinku a pocet opakovani nebo sérii.

Intervalova metoda je dale rozdélena do n€kolika specifickych typt:

e Extenzivni

e Intenzivni

24



Dle Perice a Dovalila (2010) tato metoda spociva v opakovaném stiidani obdobi
intenzivni zatéze a kratkych prestavek na odpocinek. Béhem zatézové faze je kladen
diraz na vysokou intenzitu, pficemz doba odpocinku je nastavena tak, aby organismus

neziskal plnou regeneraci. Intervalovou metodu dale déli na:

e Klasicks forma
e Extenzivni metoda

e Intenzivni metoda

4.2.1. Klasicka forma

V této kapitole si charakterizujeme nalezitosti, které spadaji pod klasickou formu

intervalové metody (tabulka ¢. 3).

Klasicka forma
Interval zatizeni (1Z) 90 sekund
Interval odpo€inku SF na konci cviceni kolem 180 tepli/min.
(I10)
Intenzita cviceni Do poklesu SF na 120 - 140 tepi/min, maximaln¢ 90 sekund
Charakter odpocinku Aktivni
Pocet opakovani Variabilni - ukoncit je-li po 90 sekundach SF vyssi nez 140
tept/min.

Tabulka ¢. 3 - Charakteristika klasické formy intervalové metody (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Popisovana metoda intervalového tréninku vychdzi z pozoruhodného jevu, kdy
dochdzi k posileni aerobnich procest az v dobé zotaveni. Pii tomto druhu tréninku jsou
pozadavky na transportni systém vyrazné. Tato metoda vyznamné ovliviiuje dychani,

posiluje srde¢ni sval a podporuje aerobni vymeénu latek v tkanich (Peric¢ a Dovalil, 2010).
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4.2.2. Extenzivni metoda

V této kapitole si charakterizujeme nalezitosti, které spadaji pod extenzivni formu

intervalové metody (tabulka ¢. 4).

Extenzivni metoda
Interval zatizeni (1Z2) 2 - 5 minut
Intenzita zatizeni Neni moc vysoka
Interval odpocinku (10) 1:1 (stejna doba jako interval zatizeni)
Charakter odpocinku Aktivni
Pocet opakovani v sérii 15 - 20 minut
Pocet sérii 2-3 série

Tabulka & 4 - Charakteristika extenzivni formy intervalové metody (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Pod extenzivni metodu intervalového tréninku patii také metoda, ktera se nazyva
Svédska metoda. Jaka je charakteristika danych intervald pii této metodé si

charakterizujeme v nasledujici tabulce (tabulka ¢. 5) (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Svédska metoda
Interval zatiZeni (1Z) 3 - 5 minut
Intenzita cviceni Relativné vysoka a stejnomeérna.
Interval odpocinku 1:1 (3 - 5 minut)
(I0)
Charakter odpocinku Aktivni
Pocet opakovani Nelze-li danou intenzitu v dalSich opakovani udrzet ->
ukoncit cviceni

Tabulka ¢. 5 - Charakteristika Svédskeé formy intervalové metody (Peric¢ a Dovalil, 2010)
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Prave dle Perice a Dovalila (2010) tato varianta cvic¢eni je zamétena na delsi dobu
trvani aktivity, coz vede k maximalnimu vyuziti kysliku béhem pohybového usili. Diky
tomu, ze ¢innost v tomto rezimu probihd pii vysoké spotiebé kysliku po delsi ¢asovou
periodu, dochazi k intenzivni stimulaci aerobniho vykonu, coz vede k jeho vyznamnému

rozvoji. Jednou z nevyhod této mety je zvysSena produkce laktatu.

4.2.3. Intenzivni metoda

V této kapitole si charakterizujeme nalezitosti, které spadaji pod intenzivni formu

intervalové metody (tabulka €. 6).

Intenzivni metoda

Interval zatizeni (IZ) 20 - 60 sekund

Intenzita zatizeni Co mozné nejvyssi (maximalni)

Interval odpocinku (IO) 1:1-2 (30 sekund zatiZeni a 30-60 sekund odpocinek)

Pocet opakovani 10 - 15 minut v jedné sérii

Pocet sérii 2 - 3 série

Tabulka ¢. 6 - Charakteristika intenzivni formy intervalové metody (Peri¢ a Dovalil, 2010)
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4.3. Metoda velmi kratkych intervali

Dalsi metodou pro rozvoj vytrvalosti je metoda velmi kratkych intervala. V této
kapitole si charakterizujeme nalezitosti, které spadaji pod metodu velmi kratkych

intervalt (tabulka €. 7).

Metoda velmi kratkych intervalt
Interval zatizeni (1Z) 10 - 15 sekund
Intenzita zatizeni Vysoka (submaximalni az maximalni)
Interval odpocinku (10) 10 - 15 sekund
Charakter odpocinku Pasivni
Pocet opakovani 15 - 20 minut

Tabulka ¢. 7 - Charakteristika metody velmi kratkych intervalii (Peric a Dovalil, 2010)

Tato varianta cviceni s velmi kratkymi intervaly ma za cil udrzet pohybovou
aktivitu pomoci opakované aktivace ATP - CP systému, ¢imZ se zabrani tvorbé laktatu
(ktery se objevuje pii prodlouzeni cviceni). V tomto rezimu, ktery by jinak vycerpal
energetické zdroje za 4 minuty bez preruseni, je mozné pracovat az 30 minut. Tento typ

cvieni ma vliv jak na aerobni, tak anaerobni procesy (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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4.4. Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti

Dalsi metodou pro rozvoj vytrvalosti je metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti.
V této kapitole si charakterizujeme nalezitosti, které spadaji pod metodu rozvoje

kratkodobé vytrvalosti (tabulka €. 8).

Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti
Interval zatizeni (1Z) 20 - 120 sekund
Intenzita zatizeni Relativné maximalni
Interval odpocinku (10) 1:3, nebo lehce zkracovany
Charakter odpocinku Lehce aktivni
Pocet opakovani 10-20x

Tabulka ¢. 8 - Charakteristika metody pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti (Peric a Dovalil, 2010)

Jadrem této metody je adaptovat organismus na praci za situace s vysokymi
hladinami laktatu v krvi. Z tohoto divodu je klicové dosahovat téchto hodnot co
nejrychleji béhem zatéze. Tato metoda je efektivni pro posileni kratkodobé vytrvalosti.
Tréninkovy rezim spojeny s touto metodou je naro¢ny a zpusobuje rychly nartst laktatu,
coz vyzaduje pfekonavani neptijemnych pocitli inavy organismu. Proto je nezbytné mit

vysokou miru odhodléani (Peri¢ a Dovalil, 2010).

5. Rychlostni vytrvalost

Tato kapitola je hlavni Casti mé zaveérecné bakalaiské prace, kterd se zabyva
vytvofenim a ovéfenim tréninkového programu zaméfeného na rozvoj rychlostni
vytrvalosti. Z toho diivodu si nyni podrobnéji definujeme, co vlastné rychlostni vytrvalost

je a jaké charakteristiky musi splinovat trénink zaméteny na jeji rozvoj.

Trojice Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) ve své publikaci zaméfené na sportovni hry,
jako je napftiklad fotbal, definuji pojem rychlostni vytrvalost. Tento koncept je v ramci
sportovnich her interpretovan odlisné¢ od jeho chapani v atletice. Zatimco v atletice je

diraz kladen na schopnost udrzet rychlost blizkou maximalnim hodnotam, ve sportovnich
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hrach jde o opakované provadéni velmi intenzivnich Cinnosti. Tyto ¢innosti jsou ¢asto
spojeny s rychlymi zménami sméru pohybu, zrychlenim ¢i zastavenim. Tento typ pohybu
vyzaduje vyrazny podil silové slozky kondice, coz vede k pojeti rychlostni vytrvalosti

jako rychlostné-silové vytrvalosti.

Podle Dovalila a kol. (2002) vytrvalost tohoto druhu tésn¢ sousedi s rychlostnimi
schopnostmi. Zatimco rychlost je spojena s nejvétsi moznou intenzitou pohybu (naptiklad
s rychlosti lokomoce, frekvenci pohybu), rychlostni vytrvalost se projevuje schopnosti
udrzet maximalni intenzitu pohybu po co nejdelsi dobu, ptipadné opakovat aktivitu za
neustalé vysoké intenzity. Tato forma vytrvalosti klade hlavni zatéz na rychla svalova

vlakna.

Trénink rychlostni vytrvalosti vyuZziva aktivaci ATP-CP systému pomoci zatiZeni
zaméteného na rychlost. Klicové parametry cviceni, jako jsou doba trvani, délka
odpocinku a pocet opakovani, jsou flexibilni a Ize je pfizplsobit konkrétnim potiebam.
Pfi rozvoji rychlostni vytrvalosti se interval zatiZzeni Casto prodluZuje, zatimco interval
odpocinku je oproti klasickému rychlostnimu tréninku zkracen, kde je naopak kladen
diiraz na delsi zotaveni. Navic zatimco snizeni intenzity, muze u rychlostniho tréninku
signalizovat jeho ukonceni, u tréninku rychlostni vytrvalosti dochazi ke zvySovani poctu

opakovani pro dosazeni efektivnéjsi stimulace (Dovalil a kol., 2002).

Z pohledu energetického zabezpeceni pohybové aktivity lze tuto ¢innost popsat
jako velmi naro¢nou, ptekracujici hranici anaerobniho prahu. Vyznamna cast energie je
ziskavana prostfednictvim anaerobni glykolyzy, coZ zpiisobuje tvorbu laktatu. Piikladem
je ledni hokej, kde hrac¢i béhem kratkych stifidani, obvykle trvajicich 30-60 sekund,
vykonaji sérii vysoce intenzivnich ¢innosti, jako jsou sprinty ¢i souboje. Hromadéni
laktatu ve svalech nasledné¢ snizuje vykonnost a negativné ovliviiuje koordinaci pohybu

(Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017).

Co se tyce rozvoji rychlostni vytrvalosti v tréninku je podle Jebavého, Hojky a
Kaplana (2017) pro trenéry zasadni si uvédomit, ze rozvoj této pohybové schopnosti neni
mozny pii tréninku s nizkou intenzitou zatizeni. Pro trénink rychlostni vytrvalosti je
nezbytna vysoka intenzita zatizeni od submaximalni a po maximalni intenzitu. Zaroven

je dualezité spravné nastavit interval zatizeni (IZ) a nedostatecny interval odpocinku (10)
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pii pouziti kratkodobych zatézi. Druhy pfistup je v oblastech sportovnich her povazovan
za efektivnéjsi. Tuto schopnost 1ze nejlépe rozvijet prostiednictvim intenzivniho herniho
tréninku a zdpasovym zatizenim. V pfipadé navratu hrace po obdobi tréninkového
vypadku (zranéni, nemoc) je vhodné pro tyto hraCe zkracovat intervaly zatizeni béhem

jednotlivych her (pokud to pravidla dovoluji).

Rozdilem mezi tréninkem rychlosti a rychlostni vytrvalosti je predevSim v intervalu
odpocinku, kdy u rychlosti je nutné abychom se pied nasledujicim béhem plné zotavili,
pokud nedochdzi k uplnému zotaveni mezi jednotlivymi behy, jednd se o trénink

rychlostni vytrvalosti.

5.1. Vyskyt rychlostni vytrvalosti

Dle Mohr, Krustrup a Bangsbo (2007) rychlostni vytrvalost, kterd je casto
oznacovana jako schopnost opakované podavat submaximalni aZ maximalni vykon
béhem kratkych casovych intervall, velice dilezitou slozkou vykonu ve fotbalovém
utkani. Zminuji, ze na zdklade studie zkoumajici aerobni zatizeni béhem fotbalového
utkani ukazuje, Ze ptiblizné 8-12 % casu utkani je vénovano ¢innosti ve vysoké intenzité,
jakou jsou sprinty a rychlé zmény sméru. Zavér téchto studii také zdiraziuje, Ze rozvoj
rychlostni vytrvalosti miZe vést ke zvySeni efektivity hrace zejména v poslednich fazich

utkani, kdy dochézi k tnavé.
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5.2. Metody pro rozvoj rychlostni vytrvalosti

V této kapitole si definujeme charakteristiku zatizeni pro rozvoj rychlostni

vytrvalosti.
Rychlostni vytrvalost
Interval zatizeni (I1Z2) 5-20 sekund
Intenzita zatizeni Maximalni (95-100%)
Interval odpocinku (10) 1:4(5)
Charakter odpocinku Aktivni
Pocet opakovani v sérii 5-10
Pocet opakovani 15-20(30-50) v sériich po 5-10 béhach
Interval odpocinku mezi sériemi 5 - 10 minut

Tabulka ¢. 9 - Charakteristika metody pro rozvoj rychlostni vytrvalosti (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Popisovany piistup sdili n€které charakteristické rysy s metodami pouzivanymi
pro rozvoj rychlostnich schopnosti. Jak uz bylo zminéno hlavnim rozdilem mezi rozvoje

rychlosti a rychlostni vytrvalosti je v délce intervalu odpocinku (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Podle Perice a Dovalila (2010) je nezbytné u rozvoje rychlostni vytrvalosti omezit
¢as odpocinku, tak aby nedochazelo k plnému zotaveni, a tak jsme mohli hovofit o

tréninku rychlostni vytrvalosti.

Peri¢ a Dovalil (2010) také tvrdi, ze je dilezité se veénovat rozvoji silové
vytrvalosti, kterou rychlostni vytrvalost také vyzaduje. Dopliikové je dulezité také v
zajmu rozvoje rychlostni vytrvalosti rozvijet kratkodobou a ¢aste¢né 1 sttednédobou

vytrvalost.
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Pro porovnani v nésledujici tabulce bude shrnuta charakteristika zatizeni pro

rozvoj rychlosti.

Rozvoj rychlostnich schopnosti
Interval zatizeni 3 - 10 sekund
intenzita Maximalni
Pocet opakovani v sérii 2-6
Interval odpocinku 1:10 - 1:30
Interval odpocinku mezi sériemi 2 - 6 minut
Charakter odpocinku Pasivni/chiize

Tabulka ¢. 10 - Charakteristika metody pro rozvoj rychlosti (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2017)

6. Rozvoj vytrvalostni schopnosti ve fotbale

Podle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) se ve fotbale miizeme setkat se dvéma
odliSnymi ptistupy na kondi¢ni trénink coz se objevuje zejména pii tréninku vytrvalosti.
Jeden z ptistupli k tréninku se zamétuje predevsim na rozvoj vytrvalosti bez mice, cozZ je
charakterizovano piedev§im béZeckymi tréninkovymi jednotkami. Dlraz je kladen na
vytvofeni kondi¢niho zakladu v kratkém casovém useku pfed nadchéazejicim soutéznim
obdobi. Druhy pfistup spise zdliraziiuje rozvoj vytrvalostnich schopnosti prostiednictvim
cviceni s micem a preferuje rozvijet vytrvalost v hernim prostiedi. Pfi pouziti pripravnych
her je dllezité si uvédomit, jaky druh vytrvalosti chceme rozvijet a na zaklad¢ upravit hru
tak aby tento cil byl splnén. K nejcastéjSim upravdm bude dochédzet v poctu hract
ucastnicich se hry a velikosti hraci plochy, tak aby byl splnén pfedem dany cil rozvoje
vytrvalosti. Naptiklad pro rozvoj dlouhodobé vytrvalosti jsou vhodné prapravné hry s
vetsim poctem hract (11:11 az 8:8 véetné brankéiti). Pro stimulaci sttednédobé vytrvalosti
muze byt vhodna hra s menSim poctem hraci (napt. 7:7 az 5:5). Kratkodobou vytrvalost
1ze rozvijet hrou s malym poctem hract. Velikost hraci plochy by méla byt mensi neZ pfi
utkani, aby byla zajiSténa maximalni intenzita zatizeni. Doporucend velikost hraci plochy
je okolo 10 x 5 metrii na hrace jednoho tymu, coz pfi hie 8:8 znamen4, ze velikost hraci

plochy by méla byt 80 x 40 metri.
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Rychlostni vytrvalost poskytuje podporu pro adaptaci v ramci specifické pieruSované
vytrvalosti, kterd se zacind projevovat v pribehu herniho tréninku béhem piipravného
obdobi. Nejefektivnéjsim prostiedkem pro rozvoj této specifické vytrvalosti se projevuje
predevsim pfi utkani v hracich minutach v rozmezi 20-25 minut. hraci s nedostate¢nou
urovni této specifické vytrvalosti mohou byt v poslednich minutach utkdni vyrazné
omezeni pii vysoké intenzit€ hry. Cilem tréninku této pohybové schopnosti je schopnost
vykonavat koordina¢né i takticky narocné tkoly i béhem stavu inavy a nepohodli, aniz

by doslo k poklesu efektivity provedeni danych ¢innosti (Zahradnik a Korvas, 2012).

6.1. Periodizace

Dle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) na zacatku pripravného obdobi je Cas se
zam¢fit na rozvoj aerobniho a anaerobniho prahu, ktery je potfeba navysit na co nejvyssi
hodnoty. Prvni dva tydny pfipravy je vhodné vénovat tréninkové jednotky rozvoji
dlouhodobé¢ a sttednédobé vytrvalosti, pficemz intenzita zatéze by se méla pohybovat v
rozmezi mezi aerobnim a anaerobnim prahem. Tento typ vytrvalostniho tréninku je
dalezity predevsim na zacatku piipravy, protoze v pozdéjsich fazich uz nebude prostor

pro rozvoj této oblasti.

Thomassen, Gunnarsson a Bangsbo (2013) uvadi, Ze rychlostné vytrvalostni trénink
provadeéni trikrat tydné na konci soutéZzniho obdobi (sezony), vyrazné zlepSily vykonnost
pfi opakovanych sprintech a celkovou toleranci tnavy. Tento pfistup zahrnuje intervaly s
maximalnim Usilim, obvykle 6-8 opakovani sprintl trvajici 20 sekund s riznymi dobami
odpocinku. Tyto tréninku jsou Casto zafazovany po technicko-taktické ¢asti tréninkového

dne a podporuji zlepSeni anaerobni kapacity i efektivity béhem vysoké intenzity.

Dle Gunnarson, T. P. a Christensen, P. M. (2010) doporucuji, aby se rychlostni
vytrvalosti trénovala b&éhem piipravného obdobi s diirazem na postupné zvySovani
intenzity a objemu tréninku, coz umoznuje bezpecnou adaptaci hract a zlepseni vykonu

béhem utkani.

Dle publikace Zahradnika a Korvase (2012) charakterizuji Gvodni fazi specifické

vytrvalosti, jako proces zaméten na podporu fyziologické adaptace sportovce na zvladnuti
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pohybovych aktivit, které jsou typické pro konkrétni sportovni disciplinu. Délka této faze

se pohybuje v rozmezi Sesti tydnl az ¢ty mésict v zavislosti na povaze sportu, slozitosti

pohybovych vzorct a na tirovni pfizpisobeni sportovce tréninkovym narokim.

7. Cile, hypotézy a ukoly prace

7.1. Cile prace

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je vytvofeni sedmitydenniho intervenéni

programu zaméfeném na rozvoj rychlostni vytrvalosti fotbalisti v dorosteneckych

kategorii. DalSim cilem préace bylo ovéfit pravé navrzeny tréninkovy program, ktery byl

implementovan na experimentalni skupinu (SK Votice) fotbalisti v dorosteneckém veku.

Tréninkovy program hrac¢i budou absolvovat v obdobi mezi pretestem a posttestem, jedna

se o program, ktery bude odpovidat potiebam dorosteneckych fotbalistl a ptispéji k jejich

optimalnimu vykonnostnimu rozvoji. Na zékladé ziskanych poznatkli budou vytvotfena

prakticka doporuceni (jednotlivé tréninkové jednotky) pro trenéry a fotbalové kluby, které

budou slouzit jako névod pro efektivni trénink rychlostni vytrvalosti ve specifickém

prostiedi dorosteneckého veku.

7.2. Ukoly

Na zékladé stanovenych cilli byly stanoveny nasledujici ukoly:

1.

Prozkoumat existujici literaturu a vyzkumy tykajici se tréninku rychlostni
vytrvalosti ve fotbale.

Na zaklad¢ odborné literatury v teoretické Casti prace definovat co je rychlost,
vytrvalost a metody rozvoje téchto pohybovych schopnosti.

Navrhnout a aplikovat tréninkovy program zaméfeny na rozvoj rychlostni
vytrvalosti ve fotbale u dorosteneckych kategorii.

Provést vstupni a vystupni testovani.

Shromazdit data o vykonnosti hrac¢l kontrolni a experimentalni skupiny v
rychlostné vytrvalostnich testech (Bumaza test) pied aplikaci programu a po
aplikaci programu.

Ov¢rit ucinnost tréninkového programu na zédkladé analyzy dat a porovnani

vysledkli mezi experimentéalni a kontrolni skupinou.
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7. Zpracovat ziskana dat pomoci tabulek a grafi.

7.3. Hypotézy

Na zakladé vytycenych cili byly stanoveny tyto hypotézy:

H1: Pravidelny a systematicky tréninkovy program zaméfeny na rychlostni vytrvalost v

dorosteneckych kategoriich fotbalu ma pozitivni vliv na zvyseni vytrvalosti.

H2: Nasbirana data z experimentalni skupiny se budou lisit s daty nasbirané u kontrolni
skupiny v rozmezi 0,01 — 0,99. Experimentalni skupina bude mit nizsi hodnoty pfi plnéni

zavéreéného testu.
8. Metodika prace

8.1. Popis vyzkumu

Vyzkumny design této prace bude zahrnovat experimentalni a kontrolni skupinu,
které budou testovany pied zahdjenim a po ukonceni mnou navrzeného tréninkového
programu, trvajiciho sedm tydnl. Experimentélni skupina bude podstupovat specifické
tréninkové jednotky zamétené na rozvoj rychlostni vytrvalosti, zatimco kontrolni skupina
nebude podstupovat zadny specidlni tréninkovy reZim zaméfeny na rychlostni vytrvalost.
U kontrolni skupiny bude zaznamenan jejich tréninkovy program, ktery sestavil trenér
daného ro¢niku, tak abychom si mohli porovnat, zda béhem svych tréninkovych jednotek,
dochéazelo také k zamérnému rozvoji rychlostni vytrvalosti. Tento design umozni
porovnani vysledkli mezi obéma skupinami. Na zéklad¢ porovnani vysledkti obou skupin

budou bud’ potvrzeny nebo vyvraceny pfedem dané hypotézy.

8.2. Popis testovaného vzorku

Vyzkumu se zucastnilo dohromady 34 fotbalovych hraci. Vyzkumny soubor tvofili
hra¢i dorosteneckych kategoriich (15—18 let) v tymech SK Votice a SK Dablice. Oba tyto
tymy v dané kategorii hraji stejnou soutéz s tim rozdilem, zZe SK Votice hraji sttedo¢eskou
skupinu a hra¢i SK Dablice prazskou skupiny LA tiidy dorostu. Z celkového poétu 34
fotbalovych hra¢a pochazelo 17 z tymu SK Votice a 17 z tymu SK Dablice. Priméry
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vék u hraci tymu SK Votice je 16,53 let, kdy v tymu pievazuji hraci ve véku 16 let
doplnéni mensim poétem hraci ve véku 15,17 a 18 let. U tymu SK Déblice jsme se dostali
k vékovému praméru 17,23 let, kdy nyni spiSe prevazuji hraci ve véku 17 let doplnéni
mensim poctem hraci ve véku 15,16 a 18 let. Vyzkum probihal béhem zimniho
piipravného obdobi, kdy se oba tymy pfipravovali na nadchdzejici druhou c¢ast své

soutéze.

8.3. Bumaza test

Vybaveni: Kuzele, fotobuiika, métici pasmo, arch pro zapisovani vysledkd, stopky

Charakteristika: Tento test je pojmenovan podle paniti Buzka, Malého a Zahalky, ktefi toto

cvi¢eni upresnili. Cilem hrace je dostat se predepsanym zplsobem co nejrychleji za
posledni metu. Testovana osoba startuje kazdych 30 sekund, kdy interval zatizeni je kolem
6 sekund. Cvi¢eni budeme opakovat osmkrat kdy nejhorsi a nejlepsi ¢as nebudeme pocitat

a ze zbylych Sesti vytvoiime aritmeticky primeér.

Parametry zatizeni:
e [Z: cca 5-6 sekund
e ]0O: 30 sekund

e Pocet opakovani: 8x

e Intenzita zatiZzeni: maximalni

el N

Obrazek ¢. 3 - Grafické znazornéni Bumaza testu

Zdroj: prace autora
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Podminky testu: Obé¢ testované skupiny provadéli test na umélé trave 3. generace. VSichni

hragi test provadéli v kopackach. Cas méfeny pomoci fotobunék s piesnosti na setiny
sekundy. Draha byla vyty¢ena za pomoci stejného méficiho pasma, tak aby ob¢ testované
skupiny test provadéli na totozné draze. Obé¢ testované skupiny absolvovali test na suché

umélé trave.

8.4. Sbér dat

Zpracovana data jsem pouzil k vytvoreni tabulek a grafii, které prehledné zobrazuji
progres nebo pokles vykonnosti hraci v jednotlivych sledovanych testech. Vysledky obou
testovanych skupin, kdy jedna ze skupin (SK Dablice) byla skupinou kontrolni a druha

skupina (SK Votice) skupinou experimentalni, mezi sebou porovnal a vyhodnotil.

8.4.1. Méreni ¢asu

Veskeré namétené Casy byli méfeny elektronicky za pomoci fotobunék. Metoda
meéteni ¢asu za pomoci fotobunék je zalozena na principu detekce pieruseni svételného
paprsku, coZ umoziiuje piesné zaznamenani okamziku, kdy méfeny jedinec prob&hne
danym bodem. Cas se spousti v momenté, kdy hra¢ protne prvni paprsek, a zastavi se v
momenté, kdy hra¢ prob&hne druhym paprskem. Paprsek prvni fotobunky prochazel
rovnobéZzné se startovni ¢arou a paprsek druhé fotobunky prochézel rovnobézné s cilovou
carou. Tato technologie zajiStuje vysokou spolehlivost a presnost, protoZze eliminuje
lidsky faktor, ktery by mohl ovlivnit vysledek naptiklad pii pouzitim ruéniho stopovani.
Diky tomuto systému meétfeni bylo velice jednoduché dosahnout piesného meéteni

jednotlivych beht.
9. Tréninkovy proces

9.1. Struktura tréninku:

Uvodni ¢ast - V Givodni ¢asti jsem vzdy seznamil hrace s obsahem dané tréninkové
jednotky. Zaroveint béhem uvodni ¢asti jsem si zaznamenal Gcast jednotlivych hract na

tréninkové jednotce.
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Rusna &ast-Ukolem této ¢asti tréninkové jednotky bylo zahiat a celkové piipravit

organismus nad nadchézejici hlavni ¢ast tréninkové jednotky.

Hlavni ¢ast-M¢la za kol splnit cil tréninkové jednotky, ktery byl rozvoj rychlostné

vytrvalostnich schopnosti.

Zavérefna cast-Slouzi jak ke zklidnéni organismu, tak k zahdjeni zotaveni
organismu. V Uplném zavéru jsem tréninkovou jednotku spole¢né s trenérem a hraci

zhodnotil a posléze ukoncil.

Pti planovani tréninkovych jednotek jsem postupoval podle osvédcenych principii
tréninkového procesu. Pied kazdou hlavni fazi tréninku jsem zajistil dikladné rozcviceni
tymu, aby se minimalizovalo riziko zranéni. Béhem sedmi tydnt, kdy jsem aplikoval sviij

tréninkovy program nedoslo k zddnému zranéni v disledku mého programu.

Mnou navrzeného tréninkového procesu se zacastnili pouze hraci z tymu SK Votice,
hra¢i z tymu SK Dablice méli sviij vlastni tréninkovy program, ktery byl navrzen jejich
hlavnim trenérem. Do tréninkového procesu tymu SK Dablice jsem viibec nevstupoval
pouze jsem s hlavnim trenérem po ukonceni danych tréninkovych jednotek konzultoval
jejich obsah, abych byl obeznamen s tim, zda béhem jejich tréninkovych jednotek v

pribéhu sedmi tydnti dochézelo k cilenému rozvoji rychlostni vytrvalosti.
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TJ ¢éislo

Odpocinek

Napli Pocet Pocet mezi
1Z 10
hlavni ¢asti opakovani | sérii sériemi
B¢h (50m) do8s 30s 10x 2 série | 5-10 min.
Zavody v
tymech
5-7s 1:4 5x 4 série 5-10 min.
(40 m)
Reakce na
pohyb hrace
9-12s 1:4 6x 2 série 5-10 min.
(60 m beh)
Vybihéni ze
spolecného 5s 20 s 7x 4 série 5-10 min.
prostoru
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TJ ¢islo

Napli

hlavni ¢asti

1Z

10

Pocet

opakovani

Pocet

sérii

Odpocinek
mezi

sériemi

Béh s miéem

a zménou

sméru

7-10s

1:4

5x

4 série

5-10 min.

Stielba
s naslednym
piepnutim

do obrany

10-12's

1:4

10x

2 série

5-10 min.

B¢h
uhlopticek

(psanicka)

15-20 s

70-80 s

5x

3 série

5-10 min.

Tabulka ¢. 11 - Tréninkovy program muzstva SK Votice (experimentadlni skupina)
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9.2. Tréninkova jednotka 1

Popis: Na mtj pokyn pfebéh z jedné strany na druhou do ¢asového limitu 8 sekund,
nasledny odpocinek 30 sekund a nasleduje dalsi béh. Celkovée hraci absolvuji béh 10x v
jedné sérii. Celkovy pocet sérii jsou 2 série tzn. celkoveé hraci absolvovali 20 béhd.

Odpocinek mezi sériemi trval 5 minut.

Obrazek ¢. 4 - Grafické znazorneni hlavni Casti tréninkové jednotky

Zdroj: autorova prdce

Obrazek ¢. 5 - Vizualni ukazka cviceni
(video slouzi pouze k podporeni

predstavy o fungovani cviceni)
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9.3. Tréninkova jednotka 2

Popis: Na mij povel byl odstartovan zavod mezi dvéma tymy, kdy méli za kol se
co nejrychleji dostat do branky na druhé strané. Jakmile hrac, ktery v zastupu stoji prede
mnou probihd brankou na druhé stran¢ vyrazi dalsi hra¢. Diky poc¢tu 5 hraca v jednom
druzstvu byl zafizen interval odpocinku 1:4. Interval zatiZeni byl okolo 6-7 sekund
zaleZelo na rychlostnich pfedpokladech hrace. V jednom zavodé absolvoval kazdy hrac 5

behi, ve 4 sérii s pauzou mezi sériemi 5 minut.

Obrazek ¢. 6 - Grafické znazorneni hlavni Casti tréninkové jednotky

Zdroj: autorova prdce

Obrazek ¢. 7 - Vizualni ukazka
cviceni (video slouzi pouze k
podporeni predstavy o fungovani

cviceni)
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9.4. Tréninkova jednotka 3

Popis: Hra¢ startujici u levého kuZzele urcuje, kdy béh zacne. Ve chvili zahgjeni
beéhu hracem v levé draze, hrac v pravé draze reaguje na jeho pohyb a vyrazi co nejrychleji
taky. B¢h byl provadén na vzdéalenost 60 m, kdy interval zatizeni byl okolo 9-12 sekund.
Nésledné po absolvovani béhu maji hraci 40 sekundovy interval na to se op&t vratit na
své pozici a odstartovat dalsi beh. Hraci v jedné série absolvovali 6 béhti a celkovy pocet

sérii byl 2 série. Interval odpoc¢inku mezi jednotlivymi sériemi byl 5 minut.

Obrazek C. 8 - Grafické znazornéni hlavni cdsti tréninkové jednotky

Zdroj: autorova prdce

Obrazek ¢ 9 - Vizualni ukazka
cviceni (video slouzi pouze k
podporeni predstavy o fungovani

cviceni)
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9.5. Tréninkova jednotka 4

Popis: Hraci kazdy béh absolvovali s mi¢em, kdy béZeli co nejrychleji ke
sttedovému kuzeli a nasledné museli zménit smér a vydat se ke kuZzeli, ktery se nachazi
po pravé stran¢ kuzele, od kterého béh startovali. Opét diky poctu 5 hraci v jednom tymu
byl zajiStén odpocinek 1:4, kdy vzdy dalsi hra€ vybiha ve chvili dob&hnuti hra€e prednim.

Celkem hraci absolvovali 5 béhii v jedné série a celkovy pocet sérii byl 4 série. Interval

odpocinku mezi sériemi byl nastaven na 5 minut.

Obrazek ¢. 10 - Grafické zndzorneni hlavni

casti tréninkové jednotky

Zdroj: autorova prdce

Obrazek ¢ 11 - Vizualni ukazka
cvicent (video slouzi pouze k podporent

predstavy o fungovani cviceni)
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9.6. Tréninkova jednotka 5

Popis: Hraci se pohybuji v lehkém klusu v pfedem urc¢eném prostoru na mij povel
startuji intenzivni béh po dobu 5 sekund. Po ukonc¢eni 5 sekundové intenzivni prace hraci
opét prechazi do lehkého poklusu (aktivni odpocinek). Interval odpocinku byl stanoven
1:4 to znamend na dobu 20 sekund. Pro cviceni byli vytvofeny dvé verze jedna verze
s mi¢em u nohy a druha bez mice.V ptipadé této tréninkové jednotky hraci provadéli

prvni dvé série béh bez mice. Druhou polovinu tréninku (2 série) rychlostni vytrvalosti

provadéli jiz se mi¢em u nohy.

Obrazek ¢. 12 - Grafické zndzornéni hlavni casti tréninkové jednotky

Zdroj: autorova prdce

Obrazek ¢. 13 - Vizualni ukazka
cviceni (video slouzi pouze k
podporeni predstavy o fungovani

cviceni)
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9.7. Tréninkova jednotka 6

Popis: Hra¢ co nejrychleji bézi do zakonceni na branu, jakmile zakonci stdva se z
n¢ho obrance a musi co nejrychleji obéhnout kuzel po jeho levici, jakmile ho obéhne snazi
se zabranit stiele jeho spoluhraci z protéjsiho zastupu. Hrac z protéjsiho zastupu startuje
svij béh do zakonceni ve chvili, kdy hra¢ z druhého zastupu zakoncuje poté co zakonci
opét se z néj stdva obrance. Kazdy hra¢ absolvuje v jedné sérii 10 téchto béhl se
zakonCenim, celkovy pocet sérii jsou 2 série. Vzdalenost mezi jednotlivymi kuzeli

20x10m. Odpocinek mezi jednotlivymi sériemi byl stanoven na 5 minut. Odpocinek mezi

jednotlivymi béhy je 1:4 s tim, Ze brankdii se tohoto cviceni zc€astnili pouze v pozici

brankariu.

Obrazek ¢. 14 - Grafické zndazornéni hlavni casti tréninkové jednotky

Zdroj: autorova prdce

opwa0

Obrazek ¢ 15 - Vizudlni ukdzka
cviceni (video slouzi pouze k
podporeni predstavy o fungovani
cviceni)
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9.8. Tréninkova jednotka 7

Popis: Hraci provadi béh vSichni najednou, kdy se za¢ina v rohu fotbalového hiisté
a bézi se piimo po jeho uhlopticce do dalsiho rohu. Nésledné v priubéhu piechodu do
dal§iho rohu po S$ifi hfisté¢ probihd interval odpocinku stanoveny na 70 sekund. Po
uplynuti tohoto intervalu nasleduje dalsi b&h. Hraci absolvovali v jedné sérii celkem 5

behi a celkovy pocet sérii byl 3 série. Interval odpo€inku mezi sériemi byl stanoven na 5

minut.

Obrazek ¢. 16 - Grafické zndzornéni hlavni casti tréninkové jednotky

Zdroj: autorova prdce

Obrazek ¢. 17 - Vizualni ukdzka
cviceni  (video slouzi pouze k
podporeni predstavy o fungovani

cviceni)
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Cislo TJ

Odpocinek

Napli Pocet
17 10 Pocet sérii | mezi
hlavni ¢asti opakovani
sériemi
Pripravna Souvisla
20 min. 1x 2 série 2-3 min.
hra 8nal hra
. 10x utok .
Situace Inal 10-15 s 1:5 1 série Neni
10x obrana
Hrana
90 s 1:1 5x 2 série 5 min.
udrzeni mice
Uto¢éné herni
kombinace
15-20s 1:2 10x 2 série 2-3 min.
se
zakoncCenim
Intervalové
45s 1:1 5x 3 série 2-3 min.
hry 3na3
Prtpravna
hra 1-2 min.
ptekonavani | 1-2 min. 30s 8x 2 série (vyména
obrané¢ho pozic)
bloku
Pieb¢hy
Z vapna na 9-11s 1:1 6x 2 série 5 min.
vapno
Modelové . Souvisla _ _
45 min. 1x 2 série 3-5 min.
utkani hra

Tabulka ¢. 12 - Tréninkovy program muzstva SK Votice (experimentalni skupina)
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10. BéZecké programy

Oba tymy pied zahdjenim zimniho ptipravného obdobi absolvovali vlastni bézecky
tréninkovy plan, ktery jim byl udélen od jejich trenérti. V této kapitole si predstavime oba
bézecke plany, které absolvovali pied zahajenim ptipravy, a tudiz i pred prvnim tvodnim
testovanim. Do tohoto béZeckého planu jsem trenériim nijak nezasahoval a volba byla

pouze na nich.

10.1. Bézecky program tymu SK Votice

Trenér SK Votice zvolil pouze metodu souvislou pro rozvoj vytrvalosti svych
hraci. To znamena, Ze volil souvislé behy s del§im intervalem zatiZzenim, ale o to s mensi
intenzitou. Hrac¢i v tomto zatizeni (tabulka ¢.13), méli celkem absolvovat 8-10 béht pred

zahajenim jejich pfipravy.

Metoda souvisla

Interval zatiZeni (12) 30 minut a vice

Intenzita cviceni 130 - 150 tept/min

Tabulka ¢. 13 - Predpripravny bézecky program SK Votice

Lze konstatovat, ze hraci, ktetfi splnili tento béZecky program vstupovali do
ptfipravného obdobi s urcitou mirou rozvinuti obecné vytrvalosti, na kterou se dany

program zameéfuje.

10.2. BéZecky program SK Dablice

Bézecky program, ktery zvolil hlavni trenér tymu SK Déblice byl vice odlisny od
tymu SK Votice. Hra¢i SK Déblice stejné jako SK Votice zacali rozvijenim své obecné
vytrvalosti souvislou metodou s parametry zatizeni, které je mozné vidéet v tabulce €.13.
U této metody hraci méli stravit celkem 5-6 béhil a nasledné se presunout k dal§im béhtim.
V druhé poloviné bé&Zeckého programu se tym SK Dablice presunuli do intervalovych
metod, kdy se pfedevsim jednalo o béhy na urcitou vzdalenost v predem stanoveném Case.

Podrobné;jsi pritbéh jejich programu si piedstavime v nasledujici tabulce ¢. 14.
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Béh ¢islo IZ (min.) Vzdalenost (km) | IO (min.) Pocet sérii
1 5 1 2 6
2 8 1,6 2 4
3. 5 1,2 2 5
4. 8 1,6 2 4

Tabulka ¢ 14 - Pied pripravny bézecky program SK Dablice

11. Vysledky a diskuze

Vysledky mého pozorovani pti rozvoji rychlostné vytrvalostnich schopnosti béhem
sedmi tydenniho tréninkového cyklu v zimnim ptipravného obdobi u tymu SK Votice, je
Ze mnou nastaveny tréninkovy program pro experimentalni skupiny mél urcity vyznam a
ptinos pro rozvoj jejich rychlostné vytrvalostnich schopnosti. Jednim z dikazl, ze mnou
vytvofend metoda byla G€inna je primérny ¢as tymu SK Votice na jeden Usek. Kdy pfi
uvodnim meéteni byl primérny ¢as hract tymu SK Votice 6,01 sekund (tabulka ¢. 15) a
tymu SK Dablice 5,99 sekund (tabulka &. 19). To znamena, e v priméru z uvodniho
méfeni 1épe vychazi hragi tymu SK Dablice. V zavéreéném méfeni, které probihalo poté
co hra¢i SK Votice absolvovali sedmi tydenni cyklus na rozvoj pravé rychlostni
vytrvalosti, se vysledky méni ve prospéch pravé hract SK Votice. V zavérecném méfeni
byl primérny ¢as na jeden usek hraci SK Votice 5,95 (tabulka ¢. 16) sekund a hraci SK
Déblice 5,97 (tabulka &. 20). Z tdchto dat vyplyva, Ze hra¢i z tymu SK Dablice se diky
svému vlastnimu tréninkovému cyklu, do kterého jsem nijak nezasahoval se dokazali
zlepsit v testu rychlostni vytrvalosti o 0,02 sekund, zatimco hra¢i SK Votice se zlepsili v
priméru o 0,06 sekund.

Dals§im dikazem, ktery potvrzuje mé pfedem stanovené hypotézy je soucet a rozdil
vSech zlepSeni a zhorSeni mezi tvodnim a zdvéreCnym Bumaza testem. Pokud secteme
veskery rozdil mezi ¢asy z ivodniho a zdvéreCnym metenim u hracti SK Votice tak soucet
jejich Easového progresu je 0,96 sekund (tabulka &. 28). Naproti tomu u hra¢t SK Dablice
je v celkovém souctu jejich Casti, progres pouze 0,22 (tabulka €. 29) sekund.

Posledni hodnotou, kterou si nyni piedstavime, je celkovy soucet z tivodniho a
zaverecného testu a nasledny jejich rozdil vSech hract a jejich Cistého bézeckého Casu.

Kdy hraci SK Votice pfi tvodnim testu stravili vSichni hraci v souctu v zatizeni 817,23
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sekund (tabulka €. 31) a pfi zdvérecném testu se tento ¢as zmensil na 810,25 sekund
(tabulka &. 31). Z toho vyplyva, Ze hragi SK Dablice v celkovém souétu zrychlily &as,
ktery jim zabralo provedeni testu o 6,98 sekund (tabulka ¢. 31). U hra¢t SK Votice ¢ini
celkovy soucet Casti vSech hraci z kazdého useku 813,66 sekund (tabulka €. 31) a pii
zaveérecném testovani 811,79 sekund (tabulka €. 31). Z téchto dat je mozné vypozorovat,
ze hraci SK Votice v celkovém souctu zrychlily ¢as, ktery jim zabralo provedeni testu o

1,87 sekund (tabulka ¢. 31).
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TO01 | 576 | 578 | 571 | 5,98 599 | 598 5,87
70 2 611 | 59 | 5,92 605 | 61 | 588 6,00
703 5,98 583 | 591 | 585 | 6,00 | 595 5,92
704 | 6,17 | 6,21 598 | 6,08 6,19 | 6,1 6,12
TO5 589 | 591 588 | 591 | 598 | 59 5,91
TO6 | 6,12 597 | 6,06 | 6,1 6,15 | 6,00 6,08
TO07 | 621 | 6,15 | 6,19 613 | 623 | 6,28 6,20
TO8 | 6,11 6,19 | 6,24 617 | 62 | 6,19 6,18
TO9 | 596 6,05 | 6,01 598 | 59 | 596 5,98
TO 10 | 6,00 593 | 641 | 605]| 593 | 6 6,00
TO11 | 6,17 | 6,07 | 6,13 617 | 6,12 | 6,06 6,13

T012 | 58 593 | 598 | 592 | 591 | 587 5,90
TO13 | 6,11 | 593 | 6,05 | 6,09 | 597 | 6,16 -I
TO 14 5,77 574 | 591 | 588 | 581 | 588 5,83
T0 15 628 | 631 | 617 | 621 | 6,19 6,13 6,22
TO16 | 6,16 | 578 5,88 598 | 59 | 6,08 5,96
TO17 | 588 | 586 | 5,82 581 | 578 | 584 -I
Primér
useka | 6,02 | 597 | 597 | 598 | 6,04 | 6,04 | 6,04 | 601 6,01
Xmax. | 6,33 | 6,28 | 631 | 632 | 626 | 631 | 6,31 | 6,21 X
Xmin. | 5,76 | 577 | 57 | 566 | 565 | 578 | 581 | 5,84 X
o(S) | 0,183 | 0,141 | 0,181 | 0,471 | 0,175 | 0,147 | 0,140 | 0,116 X

Tabulka ¢. 15 — Vysledky uivodni testovani hracu SK Votice
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TO 1

TO 2 6,00

To3 | 595 5,84 5,89

TO4 611 | 592 | 6,15 | 599 | 6,00

TO5 589 | 58 | 585

To6 | 597 | 6,02 5,96 599 | 605 | 599

To7 | 612 | 6,03 61 | 615 6,10

TO8 | 599 617 | 605 | 612 | 6,10

To9 | 6,02 | 591 5,98 619 | 6,03
To10 | 595 | 6,13 m 597 | 5098
TO 11 6,08 6,12 6,11 6,03
T012 | 579 | 591 | 584 | 593 5,90
TO13 | 598 -E 6,02 601 | 596
To14 | 575 | 582 | 587 | 573 58 5,80
To15 | 6,19 608 | 599 | 6,09
TO 16 595 | 5,91 58 | 581 | 599 | 588
TO17 | 585 | 582 | 591 58 | 584 | 579 | 584
Primér

isekd | 596 | 594 | 596 | 594 | 596 | 59 | 59 | 598 | 595

Xmax. | 6,22 | 622 | 615 | 6,22 | 627 | 621 | 619 | 6,19 X

Xmin. | 566 | 576 | 582 | 569 | 569 | 577 | 581 | 579 X
o(S) | 0,145 | 0,144 | 0,105 | 0,151 | 0,182 | 0,146 | 0,137 | 0,106 X

Tabulka ¢. 16 — Vysledky zavérecné testovani hracu SK Votice
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t-test 2,854

Cohenovo d 0,346

Tabulka ¢. 17 - Statistika a vecna vyznamnost vSech casit mezi uvodnim a zdvérecnym testem

tymu SK Votice

t-test 2,087

Cohenovo d 0,590

Tabulka ¢. 18 - Statisticka a vécna vyznamnost dat primérnych casii mezi uvodnim a zavérecnym

testem tymu SK Votice
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To1 | 58 | 590 | 587 | 591 5,81 5,95 5,89
To2 | 6,17 | 6,1 6,15 6 6,09 5,95 6,08
TO3 | 592 593 | 5,89 5,94 5,96 6,02 5,94
TOo4 | 61 | 591 5,9 6,12 5,84 5,90 5,96
TO5 6,21 | 6,09 | 617 | 622 | 6,18 6,1 6,16
TO6 | 579 596 | 6,02 | 597 5,9 5,94 5,93
To7 | 587 581 | 582 | 58 | 5,79 5,89 5,84
Tos | 598 | 6,11 | 6,05 5,87 6,05 6,1 6,03
TO9 58 | 575 | 58 | 602 | 598 5,98 5,90
TO 10 6,07 | 622 | 63 | 619 6,13 6,2 6,19
TO11 | 581 | 578 | 583 5,79 5,84 5,9 5,83
TO 12 - 599 | 6,07 | 6,15 | 595 | 5,87 6,02 6,01
TO13 | 572 | 585 | 59 575 | 575 5,95 5,82
TO14 | 6,14 | 6,07 | 621 | 6,19 6,17 6,18 6,16
TO 15 589 | 6,04 | 582 5,90 5,91 5,89 5,91
TO16 | 591 | 587 587 | 598 | 5,99 5,91 5,92
TO 17 6,18 | 6,21 | 6,12 | 627 | 6,14 6,10 6,17

Prameér

usekt | 596 | 596 | 598 | 597 | 599 | 598 6,00 6,01 5,99
Xmax. | 6,31 | 621 [ 622 | 63 | 627 | 6,28 6,32 6,21 X
Xmin. | 571 | 566 | 575 | 567 | 575 | 5,69 5,74 5,89 X
o(S) | 0,184 | 0,157 | 0,152 | 0,178 | 0,163 | 0,167 | 0,159 | 0,158 X

Tabulka & 19 — Vysledky vivodni testovani hracii SK Dablice
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TO 1 5,85 574 | 58 | 578 | 587 | 599 5,84
To2 | 6,07 5,95 597 | 591 | 6,03 | 612 6,01
TO3 | 597 | 591 | 598 | 6,10 595 | 6,08 6,00
To4 | 595 6,09 501 | 598 | 59 | 610 5,99
To5 | 617 619 | 622 | 618 | 595 5,98 6,12
TO6 | 599 | 589 5,97 591 | 584 | 594 5,92
TO7 | 580 | 591 | 579 | 585 589 | 5,83 5,85
TO8 6,08 | 599 588 | 6,13 | 591 | 6,13 6,02
TO9 | 582 578 | 593 | 581 | 592 5,89 5,86
To10 | 6,12 | 621 | 6,17 6,1 6,16 | 6,09 6,14
To11 | 576 | 582 579 | 592 | 581 | 587 5,83
TO 12 606 | 597 | 599 592 | 589 | 6,11 5,99
TO 13 505 | 588 | 579 | 592 586 | 5,82 5,87
TO14 | 6,03 | 6,13 610 | 622 | 614 | 6,19 6,14
TO15 | 5,82 587 | 594 | 5,89 597 | 591 5,90
TO16 | 586 | 592 5,81 593 | 602 | 598 5,92
TO17 | 6,11 | 6,08 | 6,19 6,09 | 6,13 6,16 6,13

Prameér
useka | 595 | 597 | 596 | 596 | 597 | 597 | 597 | 6,00 | 597
Xmax. | 6,7 | 625 | 619 | 625 | 622 | 614 | 621 | 627 | X
Xmin. | 570 | 569 | 571 574 | 571 | 578 | 58 | 569 | X
o(S) | 0,167 | 0,162 | 0,147 | 0,465 | 0,451 | 0,103 | 0,130 | 0,153 | X

Tabulka & 20 — Vysledky zavérecné testovani hracit SK Dablice
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t-test 2,540

Cohenovo d 0,360

Tabulka ¢ 21 - Statistika a vécna vyznamnost vSech casit mezi uvodnim a zavérecnym testem

tymu SK Dablice

t-test 1,320

Cohenovo d 0,180

Tabulka ¢. 22 - Statisticka a vécna vyznamnost dat priiomérnych casii mezi uvodnim a zavérecnym

testem tymu SK Ddblice

7 W O

Priméry c¢asii hraci SK Votice

TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Testovany objekt (hrac)

Cas (s)
UI(JI}IIUI(JI p\p\p\

-

v
-

N wloa—1tow

-

H pred ®po

Obrazek ¢. 18 - Porovnani vysledkii uvodnich a zaverecnych testii hracu SK Votice
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Pruméry casii hraci SK Dablice

— 6
)g 5,9
58
5,7
5,6

TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Testovany objekt (hrac)

Hpred ®po

Obrizek & 19 - Porovndni vysledkii tivodnich a zavérecnych testii hracii SK Dablice
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TO 1 5,87 5,80
TO 2 6,00 5,95
TO 3 5,92 5,92
TO4 6,12 6,00
TO5 5,91 5,85
TO6 6,08 5,99
TO7 6,20 6,10
TO8 6,18 6,10
TO9 5,98 6,03

TO 10 6,00 5,08

TO 11 6,13 6,03

TO 12 5,9 5,9

TO 13 6,05 5,96

TO 14 5,83 5,80

TO 15 6,22 6,09

TO 16 5,96 5,88

TO 17 5,83 5,84

Pramér 6,01 5,95 -0,056
i 6,22 6,10 0
Sl 5,83 5,80 -0,12
o(S) 0,138 0,116 0,052

Tabulka ¢. 23 - Zlepseni jednotlivych hracu tymu SK Votice a priimérné zlepsSeni

t-test

2,179

Cohenovo d

0,456

Tabulka ¢. 24 - Staticka a vécnd vyznamnost dat vysledkil testu z uivodniho a zavérecného méreni
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TO1 5,89 5,84
TO 2 6,08 6,01
TO 3 5,94 6
TO 4 5,96 5,99
TO5 6,16 6,12
TO6 5,93 5,92
TO7 5,84 5,85
TO8 6,03 6,02
TO9 5,9 5,86
TO 10 6,19 6,14
TO 11 5,83 5,83
TO 12 6,01 5,99
TO 13 5,82 5,87
TO 14 6,16 6,14
TO 15 5,91 5,9
TO 16 5,92 5,92
TO 17 6,17 6,12
Primér 5,98 5,97
i 6,19 6,14 0
Sl 5,82 5,83 -0,07
o(S) 0,134 0,123 0,036

Tabulka ¢& 25 - Zlepseni jednotlivych hracii tymu SK Dablice a prizmérné zlepsent
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t-test 1,964

Cohenovo d 0,272

Tabulka ¢. 26 - Staticka a vécna vyznamnost dat vysledkii testu z ivodniho a zavérecného mérent

t-test -2,512

Cohenovo d -0,525

Tabulka ¢. 27 - Statisticka a vécna vyznamnost dat o zlepSeni experimentalni a kontrolni skupiny

Komenta¥ k vysledkiim tymi SK Votice a SK Dablice

Jak jsi miizeme v§imnout hraci SK Votice v priméru dosdhli vétsiho zlepSeni nez
hragi SK Dablice. Kdy jejich primérné zlepdeni je 0 0,056 sekund a u hra¢t SK Déblice
0 0,013 sekund. Zarovei hra¢ z tymu SK Votice (TO15) dosahl nejvyraznéjsiho zlepseni
ze vSech a to o 0,13 sekund. Na druhé strané nejvyraznéjSiho zhorSeni jsme mohli
vypozorovat u hrade z tymu SK Dablice (TO3), kdy se jeho ¢as zhorsil o 0,06 sekund.
Zarovei z dat miizeme vypozorovat, ze v tymu SK Dablice je pesné o polovinu vice
hréact, kteti si svlij ¢as oproti uvodnimu méfeni zhorsili nez v tymu SK Votice. U obou
tyma mizeme naleznout dva hrace, u kterych jejich primérny ¢as zlstal stejny, a tak u

nich nedoslo ke zlepsenti, ale ani ke zhorSeni.

Porovnani vysledkii:
e V¢tsi prumérné zlepSeni - SK Votice
e Nejvyraznéjsi zlepSeni u jednotlivce — SK Votice
e Nejvyrazngjsi zhoreni u jednotlivece — SK Dablice

o Vé&tii polet hract, u kterych doslo ke zhorseni ¢asti — SK Dablice
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ZlepSeni hraci SK Votice

. o
= -0,02 l ' '
2 -0,04
0 -0,06
-0,08

TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Testovany objekt (hrac)

Obrazek ¢ 20 - Jednotliva zlepseni hraci SK Votice
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Zlep$eni hra¢a SK Dablice

0,06
0,04
0,02

- -
0 [ ] [ ] [
wz|| i |

Cas (s)

-0,04
-0,06

-0,08
TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO TO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Testovany objekt (hrac)

Obrazek ¢ 21 - Jednotliva zlepseni hracii SK Dablice
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TO1

TO 2

TO 3

TO 4

TO5

TO 6

TO7

TO 8

TO9

TO 10

TO 11

TO 12

TO 13

TO 14

TO 15

TO 16

TO 17

Soucet

Xmax. 0

Xmin. -0,13

o(S) 0,050

Tabulka ¢&. 28 - Soucet zlepsSeni celého tymu SK Votice v sekundach
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TO 1

TO 2

TO 3

TO 4

TOS5

TO 6

TO7

TO 8

TO9

TO 10

TO 11

TO 12

TO 13

TO 14

TO 15

TO 16

TO 17

Soucet

Xmax.

0

Xmin.

-0,07

o(S)

0,035

Tabulka ¢& 29 - Soucet zlepseni celého tymu SK Dablice v sekunddch

Statisticka a vécnd vyznamnost k t€émto datiim jiz byla uvedena (tabulka €. 27)

66



Komenta¥ k vysledkiim tymii Sk Votice a SK Dablice

Pti souctu vSech zlepSeni a odectu vSech zhorseni, které se v jednotlivych tymech
objevovali se na vyssi hodnotu svého zlepseni dostal tym SK Votice, kdy jejich soucet
viech zlepseni ¢ini 0,960 sekund. V tymu SK Déblice také doslo v celkovém souétu ke
zlepseni, ale jiz pouze 0 0,220 sekund. Z té€chto dat ndm opé&t vyplyva, Ze vétsiho zlepSeni

dosahli hraci tymu SK Votice, protoze oba testované soubory méli stejny pocet ¢lend.

Porovnani vysledkii:

V celkovém souctu zlepSeni ¢asii doslo k vétSimu progresu u tymu SK Votice.

Celkovy soucet zlepSeni

SK Votice SK Dablice
Tym

Obrazek ¢. 22 - Soucet celkového zlepseni obou tymii v sekunddach
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SK Votice

Sk Dablice 813,66 811,79

Tabulka ¢&. 30 - Rozdil mezi celkovym casem absolvovani testu pri uvodnim a zavérecném mereni

obou tymit v sekunddach

t-test 2,276

Cohenovo d 2,276

Tabulka ¢ 31 - Statisticka a vécnd vyznamnost vysledkii obou tymu mezi casem z uvodniho a

zaverecného testovani

Komenta¥ k vysledkiim tymi SK Votice a SK Dablice

Tymu SK Votice trvalo splnit uvodni testovani 817,23 + 3,008 sekund, pfi
zaveéreCném testovani se tento Cas snizil na 810,25 + 3,008 sekund. To znamena, ze
celkovy progres v dobé trvani celého testu je u tymu SK Votice o0 6,98 + 3,613 sekund
mensi. U tymu SK Déblice uvodni test m&l dobu trvani 813,66 + 3,008 sekund a pfi
zavéreCném testu se jim povedlo tento Cas zkratit na 811,79 £ 3,008 sekund. Z toho
vyplyva, ze hra¢i SK Dablice sviij ¢as na splnéni testu také zmensili, ale v jejich piipadé
pouze o 1,87 + 3,613 sekund. Nutno zminit, Ze do Casl nejsou zahrnuty intervaly
odpocinku a také se na rozdil od predchozich vysledkii zapocitaval kazdému hraci jak

jeho nejlepsi ¢as na usek, tak jeho nejhorsi ¢as na jednotlivy usek.

Porovnani vysledki
e Rozdil ¢asu stravenym plnéni testovani se podafilo vice zkratit hractim tymu SK
Votice.

e Nejrychlejsi ¢as pro splnéni testu meli také hraci tymu SK Votice 810,25 sekund.
12. Diskuse

Cilem této bakalatské prace bylo navrhnout a ovéfit funkénost sedmitydenni

tréninkovy program béhem zimniho ptipravného obdobi zaméteny na rozvoj
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rychlostni vytrvalosti. Pficemz vytrvalostni schopnosti jsou jednou ze
zakladnich slozek sportovniho vykonu ve fotbale.

Jako prvni se ivodniho testovani zi¢astnili hragi tymu SK Dablice, ktefi z
uvodniho testovani vychazi o néco Iépe nez druha testovana skupina hrach z
ptipravou béhem piedpiipravného obdobi, kdy hra¢i z tymu SK Dablice
rozvijeli jak obecnou, vytrvalost tak specifickou vytrvalost. U tymu SK
Déblice si mizeme viimnout, Ze do piedpiipravného obdobi zafadili jak
metodu, souvislou tak intervalovou metodu, kdy méli pfesné stanoveny pocet
béht a intenzitu béht. Hraci SK Votice v predpiipravném obdobi také méli
predem stanoveny plan s poctem a intenzitou béhd, avSak jejich ptfiprava
probihala pouze v metod¢ souvislé bez intervalového tréninku.

Pfi porovnani zdvérecného méteni obou tymd, zjistujeme, Ze hraci z tymu SK
Votice, ktery absolvovali specificky bézecky mnou navrzeny tréninkovy
program, dosahli vyrazné¢jSiho zlepSeni mezi ivodnim a zavérecnym testem
nez hra¢i tymu SK Déblice. A¢koli jejich Easy v zavéreéném méfeni jsou
velmi podobné, kdy celkovy primérny Cas vSech hract a vSech hraci SK
Votice je 5,95 na usek a hra¢a SK Dablice 5,97 na jednotlivy usek. Ze
ziskanych vysledkd tedy zjisStujeme, ze vyraznéjSiho zlepSeni dosahli hraci
tymu SK Votice, v celkovém souhrnu v zavérecném testu je jejich rozdil
vykonnosti témét zanedbatelny a velice shodny. Z toho divodu usuzuji, Ze
oba tymy po vytrvalostni strance byly velice dobfe pfipraveni pro vstup do
soutéze 1.A tfidy dorosteneckych kategorii.

Na tvodni a zavére¢né méteni obou tymu byly zajistény stejné podminky,
kdy oba tymy absolvovali béhy ve fotbalovém obuti na umélé travé 3.
generace, ktera se nachazi v obou sportovnich arealech klubii. Ani v jednom
pfipadé métfeni a ziskdvani dat nebylo méfeni ovlivnéno destém nebo
nepiiznivym pocasim. Pomucky k ziskani vysledki, zplisob zaznamenavani
a méfeni Casl, organizace a rozméry testovaci drahy byly také v kazdém
pfipadé¢ méfeni shodné. Zaroven dochazka na tréninkové jednotky u hract
obou tymt byla velice pfikladna a vétSina hract se zucastnila kazdé
tréninkové jednotky. Jedinou vyjimkou z tymu SK Votice jsou hrac¢i TOS a
TO10, kdy kazdy z nich zaznamenal béhem sedmi tydenniho tréninkového

programu jednu absenci. Z tymu SK Déblice byla dochézka také na velice
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dobré urovni, kdy pouze hra¢i TOS, TO2 a TO11 zaznamenali jednu absenci
a hra¢ TO14 dvé absence na tréninkovych jednotkach b&hem zimniho
ptipravného obdobi.

Vysledky zavéreénych testi nam také ukazali, Ze od ivodniho testu se v tymu
SK Votice zlepsilo 76,5 % hraci. Naopak u hra¢i tymu SK Déblice se od
uvodniho testu zlepsilo jiz pouze 64,7 % hraca.

Vysledky testovani a jejich nasledné porovnani nam potvrdily, ze vlivem
mnou navrzené¢ho tréninkového procesu, dojde béhem sedmi tydenniho
ptipravného obdobi k progresu rozvoje Urovné rychlostni vytrvalosti mezi
uvodnim a zédvéreCnym testovanim. Pro srovnani mnou ziskanych vysledk,

prikladam vysledky totozného vyzkumu z odlisné zavérecnych praci.
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Obrdzek & 23 - Kavalovad, Natdlie. 2023 Uroveri kondicni pFipravenosti profesiondlnich hracek
fotbalu. Diplomova prace, Pedagogicka fakulta. Graf 7 - Celkové vysledky testu BUMAZA v

sekundach.
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zlepSeni

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

7,26 7,21

6,21 6,15

0,00011

Obrazek ¢. 24 - Be. Prochdzka, Jakub. 2008 Rozvoj rychlostni vytrvalosti pomoct intervalové

metody v pripravném obdobi fotbalistii v kategorii st. Zakii. Diplomova prace, Zapadoceska

univerzita v Plzni, pedagogicka fakulta. Tabulka 9 - Komparace vysledkii obou tymii v testu

Buamaza.
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V prvni uvedené praci od autorky Natalie Kavalové (2023), mizeme pozorovat, ze mnou
naméfené Casy se velice shoduji s Casy, které nameéftila ve své diplomové praci Natalie Kavalova
(2023). Casy v obou praci se pohybuji od 5,60 do 6,50 sekund. Nutné podotknout, ze Natalie
Kavalova (2023) testovala dospélé hracky fotbalu a ma prace se zameéfovala na meéfeni
dorosteneckych kategorii chlapct. Jsem toho nézoru, ze tyto dvé kategorie spolu lze porovnavat
a jsou si pomeérné blizké. U druhé prace, kde autorem je Bc. Jakub Prochazka (2018), si mtizeme
v§imnou, ze ¢asy které on ziskal pfi svém zkoumani se pomérné 1i§i od Cast ziskané v mé praci.
Tento rozdil, je zplisoben pomérné vysokym rozdilem u jednotlivych kategorii, ktery mize ¢innit
3-4 roky. OvSem v piipad¢, Ze budeme porovnavat zlepSeni testovanych hracli v obou praci,
mizeme si v§imnout, Ze v obou vyzkumech se hraci zlepSovali v rozhrani setin az desetin

sekundy.
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13. Zavér

Cilem mé bakalarské prace bylo zjistit, zda-li mnou navrzeny sedmitydenni
tréninkovy program zaméfeny na rozvoj rychlostni vytrvalosti pfinese progres u
experimentalni skupiny (SK Votice). Na zakladé potieb bakalaiské prace byly do
experimentu zapojeny dva soubory po 17 hracich ve véku od 15-18 let. Jednalo se o tymy
SK Votice a SK Dablice, kdy soubor hra¢i z tymu SK Votice byl skupinou
experimentalni a soubor hract z tymu SK Dablice byl skupinou kontrolni. Rozdilem mezi
experimentalni a kontrolni skupinou byl v sedmitydenni tréninkovém cyklu mezi
uvodnim a zavéreCnym meéfenim. Experimentalni skupina absolvovala v tomto cyklu
mnou navrzeny tréninkovy program, ktery mél cilit predevSim na rozvoj rychlostni
vytrvalosti, a kontrolni skupina méla svlij vlastni tréninkovy program, ktery nemél
vyhradné cilit na rozvoj rychlostni vytrvalosti. Do tréninkového programu SK Déblice
jsem nijak nezasahoval a zvoleni hlavni naplné a cile tréninkovych jednotek byl vyhradné

na jejich hlavnimu trenérovi.

Po vyhodnoceni a porovnani vysledkii obou tymi mezi ivodnim a zavérecnym
méfenim Bumaaza testem, jsou vysledky v primémém zlepSeni jednoznacné
vypovidajici ve prospéch experimentalni skupiny tudiz skupiné hract z tymu SK Votice.
Jejich primérné zlepseni bylo o 0,056 sekund. U kontrolni skupiny tudiz u hraca z tymu
SK Daéblice doslo také k uréitému zlep3eni, a to sice o 0,013 sekund. Z toho vyplyva, ze
experimentalni skupina (SK Votice) dosahla vétsiho progresu nez skupina kontrolni, coz
potvrzuji vysledky statistické analyzy (t-test = 2,179) a stfedni velikost efektu (Cohenovo
d=0,456), které dokladaji jak statistickou, tak 1 vécnou vyznamnost dosazeného zlepSeni.
Dal8im ukazatelem je nejvyraznéjsi zlepSeni u jednotlivych hract, kterého také dosahl
hra¢ z tymu SK Votice (TO15), kdy svlij primérny cas zlepsil o 0,13 sekund. Zatimco z
tymu SK Déblice dosahl nejvyrazngjsiho zlepseni hra¢ (TO2), kdy jeho zlepSeni v testu
bylo 0 0,07 sekund. Z téchto dat je prokazatelné, ze vétsi progres v rychlostni vytrvalosti
byl zaznamenan u hrac¢ SK Votice. Naopak k nejvyraznéjSimu zhorSeni z obou skupin
doglo u hrage z tymu SK Dablice (TO3), kdy se zhorsil v priméru mezi prvnim a druhym
testem o 0,06 sekund. Dalsi hodnoty, které ndm prokazuji G€inek mnou navrzeného
tréninkového programu je celkovy soucet zlepsenych Casti u obou skupin a v ptipadé
zhorSeni nasledny odecet. U hract SK Votice celkovy soucet a odecet casti vychdzi v

jejich hromadny progres o 0,960 sekund. Na druhé strand hraci SK Déblice dosahli také
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zlepSeni, ale stejné jako v pfedchozim ptipad¢ byl jejich progres méné vyrazny a jejich
soucet a odecet zlepSenych a zhorSenych ¢asti nam vychazi na zlepseni o 0,220 sekund.
Posledni hodnoty, které jsem porovnaval byl rozdil mezi Casem stradvenym plnéni
uvodniho a zavérecného testu. Hracim SK Votice v tivodnim testu zabralo provedeni
vSech béht 817,23 sekund (neni zapocten interval odpocinku mezi jednotlivymi béhy).
Pti zavérecném méfeni se hra¢tim povedlo provést veskeré béhy za 810,25 sekund. Z toho
vyplyva, ze opét doslo ke snizeni ¢asu v souctu celé skupiny o 6,98 sekund. Stejné tak
doslo ke zlep3eni u hra¢a SK Dablice, obdobné jako u predchozich piipadi jejich progres
nebyl tak veliky jako u hra¢t SK Votice. Uvodni test hra¢tim SK Déblice zabral v
celkovém souctu 813,66 sekund, pfi zavérecném testovani se jim podafilo as snizit na
811,79 sekund. Tudiz v souctu cast celé skupiny se podafilo snizit pozadovany cas na
splnéni Bumaza testu o 1,87 sekund. Vysledky ukazuji, ze experimentalni skupina SK
Votice dosahla vyrazné vétsiho zlepSeni (6,98 s) oproti kontrolni skupiné SK Déblice
(1,87 s), coz potvrzuje statisticka vyznamnost vysledkl (t-test = 2,276) a velka vécna
vyznamnost (Cohenovo d = 2,276).

Diky vysledklim ziskanych mym testovani a nasledné jejich porovnanim jsem dospél
k z&véru, Ze mnou navrzeny sedmitydenni tréninkovy program byl t¢innou metodou pro
rozvoj rychlostni vytrvalosti. Ze vsSech porovnani zlepSeni casti jak primérnych,
celkovych souctli nebo individualnich, je jasné prokazatelné, ze hraci tymu SK Votice,
kteti absolvovali mij tréninkovy program dosahli lepSich vysledki. Mnou navrzeny
tréninkovy cyklus na rozvoj rychlostni vytrvalosti, by tedy dle mého Setfeni mél byt
ucinny pro rozvoj rychlostni vytrvalosti. Zatazenim tohoto programu do tréninkovych

jednotek by hraci méli dosahovat prokazateln¢ progresu v oblasti rychlostni vytrvalosti.
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16. Prilohy

Priloha 1 — Predavaci protokol SK Votice

PREDAVACI PROTOKOL

Uvodni informace: Protokol o piedani dat z testovani Marka Horvitha za akademickymi Gcely.

Testovany klub: SK Votice
Piedavajici klub: Sk VO fice

Piebirajici osoba: /{f&}"ﬂkHz?Noffh

Popis prediavanych dat:

I. Data z tivodniho testovani Bumaza test.
II. Data ze zavéreéného testovani Bumaza test.

Podminky spoluprice a publikace:

I. Klub SK Votice souhlasi s uZitim dat v bakalafské praci Marka Horvitha.

1I. Klub SK Votice potvrzuje, Ze testovani bylo pfinosné pro tym SK Votice. Na zdkladé
vysledki testd si klub ovéfil vykonnost svych hra&d a zhodnotili Gi&innost pfipravného
obdobi.

I1L. Viechna zpracovana data budou predana klubu pro jejich interni vyuziti,

IV. Marek Horvath garantuje, Ze data budou uZita pouze pro akademické ucely dle
domluvy s klubem.

Podpisy:

Preddvajici osoba: .........\."

Pieddvajici osoba za SK Vofice: .....coeeebinmmnnctiadinniinnnn.

Prebirajici osoba: .. RZY...............
Piebirajici osoba za SK Votice: .......coo-bevreeciendoncnnnn.
SK VoTicE
éSIsky‘ Stadion
P.o.Box
25901 vbwep @
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Piiloha 2 — P¥edavaci protokol SK Dablice

PREDAVACI PROTOKOL

Uvodni informace: Protokol o predani dat a videi z testovani Marka Horvétha za akademickymi
ucely.

Testovany klub: SK Diablice
1% 5 ’

Piedavajici klub: Squbice

e Predavajici osoba: ......3zkz L

I w
e Funkee v klubu: S@L"G‘}&V ..........
!

Piebirajici osoba: //kaekH@’me[l’
Popis pieddvanych dat a videi

1. Data z ivodniho testovdni Bumaza test.

1I. Data ze zavére¢ného testovani Bumaza test.

11I. Video zédznamy jednotlivych &sti tréninkového programu (slouici jako vizudlni
ukdzka)

Podminky spoluprice a publikace:

. Klub SK Dablice souhlasi s uZitim dat v bakalafské praci Marka Horvétha.

II. Klub SK Dablice potvrzuje, Ze testovani bylo pfinosné pro tym SK Dablice. Na
zékladg vysledki testd si klub ovéfil vykonnost svych hraci a zhodnotili G&innost
pfipravného obdobi.

I11. V3echna zpracovand data budou pfedana klubu pro jejich interni vyuZiti.

IV. Marek Horvath garantuje, Ze data budou uZita pouze pro akademické Ggely dle
domluvy s klubem.

Podpisy:

Predavajici osoba: ..........%0
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